JAK predchdzet
pobtiZim a udrZet
yvyrovnanolu

osobnost

Nejverst objev, ktery miifere udélar,

Je abjev sebe sama a svych moinosit

Nékolik slov Gtvodem

Soudasny zpasob Zivota je odpov&di na ndroky, které na kaZdého kla-
dou rychlé zmény ve stoleti ovlddaném technikou a jejimi psychickym
i socidlnimi disledky. Adaptadni mechanismy se ukazuji Easto jako nepfi-
pravené preklenout stoupajici z42 v zaméstnani i v béZném Zivoté. Od-
povéd na tuto situaci nebyva vidy piili§ Gspésnd. Svédei o tom skutec-
nost, #e 60-65 % populace ma neurotické nebo psychické potiZe a Ze
v USA téméf kazdy druhy a¥ tfeti oban vyhleddva pomoc psychologa &i
psychiatra. Podle sdéteni piedsedy Svétové zdravotnické organizace na
svétovém kongresu mentalniho zdravi v hlavnim mésté Mexika v r. 1991
piesahuje podet osob s neurotickymi a psychickymi poruchami na svété
504 miliént jedinel. Podle statistik USA se za 80% potiZi pacient skry-
vaji stresové a frustracni faktory.

Psychické faktory hraji rovnéZ vyznamnou roli pii vzniku CFIDS
(Chronic Fatigue and Immune Dysfunction Syndrom) — chronického syn-
dromu dnavy a imunitni nedostate¢nosti. V soutasné dobé vzrostl pocet
osob trpicich timto syndromem o vice neZ 30%, nez jak tomu bylo pred
péti lety.

Krizové sitnace, nezvlidané problémy, psychickd labilita, selhdvéni
v kritickych situacich, deprese, konflikty, pocity marnosti a zbytecnosti,
tizkosti a bezvychodnosti. predraZdénost, nespavost, neklid, nesoustfedé-
nost a fada dal¥ich poti#i jsou privodnimi jevy mnoha lidf na jejicn ces-
tach Zivotem.

Tvafi v tvai této situaci se nedovedou orientovat a adaptovat na zmé-
néné Zivotai podminky. Neziidka voli cestu nejmenifhe odporu — dnik do
svita, kde nic neti¥i, neboli, vie se zd4 byt tak snadné, lehké, sladké



a pfijemné. Pfesto, 7e ndvraty 7 tohoto svéta jsou stale hor$i a horsi, zno-
VU a znovu se tam vraceji a jsou ¢im dale tim zavislejsf; stavaji se loutkou
zaveSenou na véSiku drogové zavislosti a posléze troskou, kterd pouze
zpovzdali pripomina to, co je, & snad bylo ¢lovékem.

Spdsu a feSeni svych potiZi hledaj obvykle mimo sebe — a zpravidia
zdsadni a trvalou pomoc nenachdzeji, nebof nepostihne kofen neduh.
Voli symptomatickou, nikoliv kauzdln{ terapii.

Ve viech piipadech, kdy je ¢lovék odkizan na néco nebo na nékoho,
Je zdvisly na existenci nebo pfitomnosti tohoto fuktory. A ten neni{ vidy
po ruce, kdeZto sam sobé je ¢lovik po ruce stile. Z této skutenosti pak
také vychdzi autogenni tiénink, ktery se ¢im dale tim vice prosazuje jako
neinvazni psychoprofylaxe, psychohygiena i terapic fady psychickych
a psychosomatickych onemocnéni, Narustaji pocty zdjemct o autogennf
trénink i pacienti-cvicenct, vyuZivajicich autogenni trénink k odstranéni
svych potizi. Ti v§ichni citelné& postridaji stru¢nou, systematickou pii-
rucku, kterd by slouzila jednak k zakladnim informacim o autogennim
tréninku, jednak obsahovala soustavné zpracovany cviebni program
véein¢ metodickych pozndmek a zkugenosti s autogennim tréninkem.
V Cedting vydanou literaturu 7 této oblasti lzc spocitat na prstech jedné
ruky aita je rozebrana, tudi? pro vétiinu zdjemci, pacientll nebo cvidi-
cich, éméF nedostupni.

Piedkladana pfirucka je zhugténym metodickym priivodcem sousta-
vou cvifeni autogenniho tréninku. Neni a nechce byt nivodem pro sa-
mouky, ale pomoci pro pacienty, frekventanty kurzu ad., aby méli po ruce
pisemné instrukce a texty jednotlivych autosugestivnich formuli (vzorei)
pro svi kazdodenni cviCeni, stejné jako pro terapenty, vedouci kurzii, in-
struktory ad. k doplnéni jejich vykladu a demonstraci.

Zabyvd se zdkladnim stupném autogenniho tréninku s iim, Ze dal§i
piirucka bude vénovina jednak rozvedeni problematiky ndcviku a vZiti
formuli (vzoremn) specitickych zamera (tzv. intencnich formuli) a uvoliio-
vacich cviceni, jednak prostfednimu stupni cvideni autogenniho tréninku,

Lze si jen prit, aby toto atlé dilko splnilo svitj ticel a posldni — pFispét
k sebeutvifeni psychicky i fyzicky zdravych a zdatnych osobnosti,

Za sdeleni zkuSenosti s uzitim piirucky. Jako? i jiné informace a pii-
pominky bude vdéeny
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1. Podstata, principy a vychodiska
autogenniho tréeninku

Jednou z prvnich otizek, kterou si poklada ten, kdo o autogennim teé-
ninku « jeho G¢incich slySel nebo se jiz o autogenni trénink zajima, je:
,Co je to vlastné ten autogenni trénink? Je to néco. co patii do zdplavy
médnich metod, teorii a ideologii, o kteryeh stile slyd§im, jako je eviddau-
tf mysli, holotropie, Novy vék, scientologicky dianeticky audiling a buh-
vi, jak se vicchny jmenuji?”

Autogenni trénink, jak naznacuje jiZ etymologie jeho nazvu (tfecké
antos = i, sam, 16 génos = puvod, zrod), je innosti, tréninkem vychdze-
jicim 7 viastni osobnosti, ze sebe, z vlastniho jd. Zdrojem je viastni akti-
vita, dinnost osobnosti kaZdého jedince.

Autogenni trénink znamena tedy zjednodufené a lapiddrné feceno ci-
lové zaméfenou, systematickou praci na sobe: je duleZitou soulasti
zadouciho sebevvrvireni « sebeutvdreni osobnosti, je osvédCenym zpuso-
bein, jak saturovat jednu za zdkladnich potieb ¢lovEka — adaptaci, vyrov-
na{va)ni se s ménfcimi se Zivotnimi podminkami. Patfi mezi nejvyznam-
néjdi koncentrativné-relaxadni metody psychoterapie, psychohygieny.
psychoprofylaxe a psychosomatické mediciny.

Autogenni trénink je budovin na nékolika principech a zikonitostech.
Jednim z nich je dvoupdlovost, polarita exisicnce, kterd se vyskytuje v ce-
€m sv&td. Oba poly se stiidaji 1 vzgjemné doplinji: tiha — lehkost, den —
noc, vznik — zdnik. 7ena — mu#, pravy — levy, arze — teze, systola — dia-
stola, sevieni — povoleni. soustiedéni — rozvolnéni, jin - jang awd. Tato
vzijemné se dopiiujici a nedilné koexistujici bipolarila pfedstavuje jeden
ze zdkladnich referencnich systémit existence vitbec.



Patfi sem rovnéZ fungovani periferniho eferentniho vegetativniho ner-
voveho systému, Které ma ve strukture mechanismu autogenniho trénin-
ku dileZité misto. Proto jeho ¢innost ponékud podrobnéji osvétlime.

Periferni vegetativni nervovy systém se ¢leni na oddil sympaticky
(sympaticus, nervstvo utrobn{) a oddil parasympaticky (parasympati-
cus). Vegetativni Cili autonomni nervy vedou ke #lézdm. hladkému sval-
stvu a ke svalstvu srdeénimu.

Syvmparikus leZi v hrudni (n. splanchnici — major, minor — Th5-12)
a dilem v lumbalni (L1-3. S) é4sti michy a inervuje viechny hladké sva-
ly, Zldzy a myokard. Pracuje nezdvisle na nai vali a bez na%cho védomi.

Parasymparikus vychizi jednak z mozkového kmene (prodlouzené
michy, hlavn{ oddil vystupuje z lebedni dutiny ve I11., VIL, IX. a X. pdru
mozkavych nervit a pfepind se v perifernich gangliich parasympatiku),
jednak ze sakraini (kiizové) &asti michy, tzv. kraniosakrilniho systému
(n. pelvicus S2-4). Zvlasini postaveni ma bloudivy nerv (nervus vagus).
Mai nejvetsi obvodovou oblast, inervuje téméi viechny orgény a Zlizy
hrudni a bfiSni dutiny (srdce, jicen, hrtan, priduinice a priidusky, plice,
Zaludek, tenké a &astednd tlusté stievo, cévy biisni dutiny, 7Zluénik, jatra,
Zlucove cesty, pankreas) s vyjimkou rekta, ledvin, mofovych cest a po-
hlavnich orgdnt. Ty jsou inervovany sakralni &asti parasympatika.

Pasobenf parasympatiku je opaé¢né neZ u sympatiku ~ podrazdénim
sympatiku se napf'. zrychluje srdecni innost, roz8ifuji korondrni tepny,
periferni se zuZuji, podrazdénim parasympatiku — bloudivého nervu — se
naopak zpomaluje srdecni &innost atp.

V synoptickém schématu pak, pii urfitém zjednoduSeni, maji vztahy
mezi sympatikem a parasympatikem nasledujici podobu:

Periferni eferentni vegetativni nervovy systém

Sympatikus

ortosympaticky; adrencrgni sys-
tém ergatropni; katabolickd reakce

Podporuje ¢innost, aktivizuje;
urychluje srdeéni Cinnost; dilatuje
bronchy. Zvysuje TK. hladinu
krevniho cukru; thumi trdvici funk-
ce (sekreci pankreatickych S{av);

tonus se zvySuje pii zatéZi, kdy
jsou kladeny na organismus zvy-
fené niroky (ndmaha, stres):
nervy vychdzeji z michy (hrudni
a sakralni) a vytvareji pletené (so-
larni, sakedlni)

Parasympatikus

cholinergni systém; trofotropni;
anabolickd reakce

Podporuje klid, regeneraci orga-
nismu; zklidiuje ob&hové funkcee;
podporuje spanek, podporuje tri-
veni (sekreci §f4v v zaZivacim
traktu);

tonus stoupd po piijeti potravy,
v klidu, ve spanku;

nervy vychazeji z prodlouZené mi-
chy (nervus vagus) k biiSnim
a hrudnim organum a z michy kii-

Fové k organum malé panve

Autogennim tréninkem zasahijeme (na bazi ideoplastického principu
~ viz déle) do priibéhu autonomnich procest periferniho vegetativniho
systému, jejich? fungovéni optimalizujeme a uvadime do dcinnych a pro
psychofyzick§ systém osobnosti Zidoucich toku.

Jinym principem je skuteCnost, Ze psychické procesy pusobi na proce-
sy fyziologické, zejména na motoriku (bezd&iné. necht&né, neumysiné
pohyby. tzv, ideoplasiicky princip). | |

1. H. Schultz, otce autogenniho tréninku. to dokumentwje znamym po-
kusem Bacona, tzv. Galtonovym kyvadlem. Na 15 aZ 30 ¢cm dlouhou nit
se pHivaze maly, pevny ptedmét (napf. snubni prsten, kaminek atp.). Na
papir sc nakresli velky kruh (napf. r = 10 cm) a rozdéli sc vertikdlné i ho-

rizontalné na 4 dily.

Il



-
N

Poté se uchopi nit mezi palec a ukazovak, ruka se opie loktem o stil
nad kruhem. Predstavime si (piejeme si) velmiintenzivn &, e sé
kyvadlo pohybuje uréitym smérem, napi. zleva doprava ve sméru pohy-
bu hodinovych ruci¢ek. Po nékolika viefindch se kyvadlo opravdu zaéne
,5amo’ pohybovat smérem, na ktery jsme se intenzivné soustiedili, ani?
bychom ho imysiné sami uvedli do pohybu svymi svaly. . Rozhoupali®
Jsme ho svou intenzivn{ pfedstavou a pohledem. Kyvadlo opét stejnym
zpisobem ,,zastavime™ a mitzeme pokraovat v opacném pohybu, zprava
doleva, poté vertikdlné shora dolit a zdola nahoru. Tento pokus je dokla-
dem jiz zminéného ideoplastického principu — ideomotoriky — ,,samovol-
ne”, bezdé&&né, nevédomé, nezdmérné a nechténé &innosti motorického
apardtu na zakladé psychickych podnétiy, jak jsme uvedli vyse.

Obdobné funguje tzv. Chevreulovo kyvadio (podle markyze de Chev-
reul) 5 1im, Ze se jim ovéiuje a m&i mira motorické (hetero)sugestibility.

Dal3im principem, z ného# vychizi nase koncepce autogenniho wé-
ninku, je pojeti cloveka.

Rada velmi roz3itenych teorif i praktik vychdzi z instrumentilniho po-
jeti, podle n¢ho? je ¢lovek pfedmétem, néstrojem, pasivni, primamé reak-
tivai soustavou, kteri ziskiva svou aktivitu sekunddrng — dostdva ji zven-
¢l — jako zp&tnou akei (re-ukei), .odpovéd™ na vngjdi podnét. Ten m4 byt
energizatorem, aktivitorem, silou, kterd Je odzrcadlena (odraZena) sub-
jektem v jeho ¢innosti. Toto pojeti Jje Siroce zastoupeno nejen ve vEdéE
{psychologii, sociologii, tyziologii, pedagogice atp.), ale i v praxi (ve vy-
chove. v politice, v Fizeni, v b&#né interakei mezi jedinci. v architektufe
atd.). Clovek Jje tedy piedimétem (bezdééné doklady o tom mame ve fra-
zich jako napf, ,price s idmi [stejné Jako prace s lopatou, s motykou
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atp.], ,lidsky faktor™ apod.), ndstrojem a prostifedkem k uskuteénéni néja-
kého cile, nikoliv hodnotou a dicelem.

Na zakladé analyzy aklivity ¢lovéka, stejné jako na zékladé V_,V'Z.?(U{‘ﬂl'l
v oblasti embryologie, biologie, neurolyziologie, psycholog:gle‘ aJl1.uyvch’
disciplin, vychdzime z pojeti Clovéka jako Jrenﬁaztkz?\*{lrf:l{ze, _;ed:rwcn;e
hodnoty. Jeho zdkladni danosti je primdrai sponidnnt .ak_tlvsta (,_prvo-.aku-
vita*), kterd teprve umoZfiuje zpétnou aktivitu (I‘&“élktl\/’llf‘.l). Povazlujlem.e
tuk osobnost Sloveka za primdrné a sponidnné akiivai, mtegrou.anyjt;fzdzi-
necny a neopakovateln sebefidict, sebekontrolujici a sebemotivigict ci-
lové -zaméfen)" systém (srv. B. Geist, 1970, 1974, 1977). o

Nikoliv na poslednim misté stoji dileZitd Skutcéno'st, 7e autogenm ’re-
nink proti fad¢ jinych tzv. vychodnich metod, technik, nauk a '.deul(')gli
vyriista a je zakotven v evropském socidlnim éasog?mswru 3‘501_.!5r.¢‘ufi
killtury (tiZeji jesté uréeno — v Fecko-fimském kuit-urnm} okrlul*iu)‘, kte_:r{'rj(;.
pro néj referencénim systémem. To znamend. 7e je svym v1del.um svetl,
komunikaénim vyrazivem, zpusobem, formami a typy kon}umkac-:i, pu.—
stupem k feSeni problémi. chipdnim situac{ atd. sre{nnrocf}i se soqra’ch‘n-
cemi nageho socidlniho ¢asoprostoru, nebot spolu s nim sdilime stejnyl re-
ferendni systém kultury, coZ nelze fici o vySe uvedenych naukdch,
technikdch a soustavich raznych ucent.

To vie niam ddva moZnost nejen pochopit a vysvétlit, ale v praxi i me-
todicky tdelng a qdinng realizovat autogenni trénink jako soustavu. kre-
Tou z x Jastnich zdroju, z viastni aklivity sebentvidfime, sebe-
pretvdrime ¢i sebedotvdFime svou psychofyzickog podobu — (?‘s?bﬂost,

VyuZiti téchro principu pak umoZiuje védonlxé .,zasz’tilovgt i 'du agm‘_—:
nomnich procesti vegetativniho nervoveého systému a tim pusobit ,,pies
psychickou ¢innost na &innost {yziologickou.

V autogennim tréninku se uplatiinje princip napé-ﬁ a tl'vs?lrl‘énf (kon:
centrace a relaxace) jak v oblasti psychické. tak v i,)U}ElSFl rysz(?glucke
v organickém spojeni. Soustavnym opakovanim jednotlivych C,Vlj(u, se
vylvali dynamicky stereoryp (mbZeme hovofit také o typu Podmmeneho
reflexu), ktery pozd&ji, tj. po jeho upevnéni, t€mer m‘x,torvnanc'ky nastup&:—
je, vyskytne-li se pHsludny ..spousrec”. Tim se stavaji uz do jednoslabié-
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nych hesel staZené autosugestivni formule (vzorce - podr nbnen viz u jed-
notlivych cvideni).

Poslanim autogenniho tréninku je z nitra, z vlastni aktivity vychdzeji-
ci pfestavba (,,pieladéni”) organismu i celé osobnosti. Toto (scbcsugesti"«—
ni .ai sebehypnotické) ,,preladéni® zadind zvidstnim pocitem tiZe a tepla,
zejmena v konCetindch, J. H. Schultz ho nazyvi organismickwduéevhé-
-télesné pfepojeni. Proto také autogenni trénink zadind ndcvikem tiZe.

Pti hleddni" vychodisek autogenniho tréninku se lze setkat také s n4-
zorem, Ze dalezitym zdrojem autogenniho tréninku je Joga. zejména jeji
uceni o cakrdch.

Cakra je oznadenim jednotlivych sedmi okruhil (4sti, . kol®, poli) na
svislé osc lidského téla, resp. pétefe, jejimZ stiedem se tdhne odzdola naho-
ru po jednotlivych polich — ¢akrdch — Susumnou (jednim ze tii nejdaleZitéj-
Sich kandla) kundalini, Zivowni L hadi sila®, .,sluncéni energie" — prdna.

Prvni, nejniZe, na konei pitefe poloZenou &akrou je miiladhdra, dru-
hou svddhisthdna, tteti manipira (nabhi), étvrtou andhata, pdtou visud-
dha, Sestou ddznid a posledni, sedmou sahasrdra.

SAHASRARA 7°

ADZNA 6

VISUDDHA 5

ANAHATA (SRDCE} 4 i

MANIPURA )
(NABHN 3 \J

SVADHISTHANA 2

b \ o Y
MULADHARA 1 '33 AN
w

H
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Nécvik ,,objeveni vlastniho srdce® v autogennim tréninku by mél byt
_ozvénou® andhaty. srdedni Cakry, kterd Fidi ¢innost srdce, krevni obéh
a vagus; nicvik vnitiniho tepla by mé&l upominat na tcti cakru, manipi-
ru, leZici pravé také v oblasti soldrniho plexu — fidici ¢innost Zaludku,
7luéniku a jater a jejim protéj¥kem je slinivka biisni, zatimco andhata je
spojena s brzlikem. Ndcvik chladu cela by mél mit svij protéjsek v Sesté
Sakie, dd?né, tzv. Sivovy oku — ovladi funkei malého mozku, nervovy
systém, udi, nos a levé oko a je spojena se $idinkou. Dal8im ¢akram by
mohl dosledny redukcionista autogenntho tréninku na jogu piifadit: na-
cvik tepla v ¥iji pdté Cakic, nachdzejici se v kréni oblasti (fidi dychani
a zazivaci trubici a je spojena s Cinnosti §titné Zldzy) a ndcvik tepla v ma-
1é panvi dokonce dvéma cakrdm — prvni, nejnizdi. v niZ diime do klu-
bicka stoend jiz zminénd hadi sila, kundalini, miiladhdra, sidlici v oblas-
ti kostrée — ovlida pohlavni 7ldzy a reprodukéni ¢innost a druhé,
svadhisthdna, nachdzejici se v oblasti kifZové kosti a fidici ledviny a pa-
tef. A tak by v autogennim tréninku nebyla ,obsazena® pouze posledni,
sedma takra. Jeji misto je na vrcholu hlavy nebo dokonce nad vrcholem
hlavy.

7e jde o podobnosti &isté vnéjii, vyplyne z podrobnéjino srovndni.
Napi. dychéni fidi pata Cakra viSuddha, kterd leZi v oblasti laryngofarin-
gedlni, aviak pii ndcviku volného, klidného dechu se v autogennim ré-
ninku pouZiva oblast braniéni, kterd by nédleZela nejspide tfeti, prip. Stvrté
¢akte. Nacvik chladu éela topologicky piblizné odpovidd mistu (okruhu)
Sesté Cakry ddziy. Aviak jogistickym cvicenim se hadi sila — kundalini-
vede (stoupd) z prvni Cakey (muiladhdry) SuSumnou (jednim z kandlkd,
tzv. nddi, kterych je podle roznych udajit od 72 000 do 350 000, jimiz
proudi prdna /stuneéni energie/ 4 kundalini) do vyS8ich Caker a tento vy~
stup je doprovézen pocity tepla a aZ ndvaly kive do pfisluiné cakry —
v tomto pripadé do ddiy — coZ je pravy opak vysledku cviceni v auto-
gennim tréninku. Jim se dociluje proZitek chladu.

V této souvistosti je vhodné zminit se také o nékterych jinych meto-
d4ch, s nimi¥ byva autogenni trénink spojovin nebo zaméfovan.

Tyto metody a techniky Ize v souhlasu s D. Vaitlem (1978) a jinymi
autory typologicky rozélenit do dvou hiavnich kategorii.

Prvaf tvofi pasivai antosugestivni a uvoliiovaci postupy, drahou akriv-
ni autosugestivnl a uvoihovaci posrupy.
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Prvni kategorii lzc dile jedt& rozdélit na kelektivni a individudint me-
tody.

Jednou z nich je coudismus, ktery je fazen, nikoliv v8ak zcela pra-
vem, k pasivnim autosugestiviim a uvolnovacim metodim. Zakladni
formule francouzského lékdrnika, predsedy Lotrinské spoleénosti
aplikované psychologie Emila Couého (1857-1926), otce couéismu:
. Lous les jours, a’ tous points de vue, je vais de mieux en mieux”
{,,Den ze dne v kazdém ohledu je mi 1épe a l€pe™) se ve své dobé stala
velmi popularni. Méla se prondset kaZdé rdno po probuzeni a kazdy
veder v posteli se zavienyma ofima tak hlasité, aby byla slySet, a pfi-
tom pocitat dvacet uzlikd na $indgree. ,,Formuli je nutno opakovat jako
pii pfednesu litanii. Tak sluchem mechanicky pronikne do nevédomi
a kdyZ tam pronikne, i¢cinkuje. DodrZzovini této metody po cely Zivot
pusobi jak preventivng, tuk ic¢chné. Nadto pokazdé, kdy? se, jak bé-
hem dne tak béhem noci. pocituji fyzické nebo psychické potiZe, je
potiebné se ujistit, Ze sc k nim védomeé nepfispélo a 2e pajdou odstra-
nit; pak je tifeba izolovat se, jak jen to je moZné, zaviit oCi a jedna-li
se 0 psychické potiZze piiloZit ruku na Celo, jde-1i se o fyzické piiloZit
ruku na bolestivé misto a velmi rychle opakovat slova: ,,ca passe.
ga passe, cle. ete.” (,To prejde, to ptejde...”) tak dlouho, jak je to nut-
né. Po kratkém ndvyku se bolest po cca 20 az 25 vtefindch ztrati. To
se opakuje pokazdé, kdy? je to potfeba. Tato metoda poskytuje napro-
sto skvélé vysledky, protoZe je snadno pochopitelnd” (Icp. 22,23).

Zékladni chybou Couého, ktery svou sugestivni metodu realizoval ze-
jména v kolektivech pacientii. bylo, Ze nebral ohled na druh a zdvaZnost
onemocnéni, takZe dochizelo neziidka k poskozenim organismu a zane-
dbani terapie; to chi¢l napravit E. Jolowitz (1925). Ten vidy nejprve sla-
novil diagnoézu a teprve poté, byl-li paciet schopen tento proces absolvo-
vat, ho bud doporudi} k 1é¢bé, resp. terapii sdm realizoval.

Ozvénou Coucho postupu byla na autosugestivaim plsobeni zaloZend,
také kdysi u nds velmi populdrni metoda Solafova brevidfe ,,Plijde to*.

Meri kolektivni pasivné autosugestivni postupy lze zaradit rovnés
praktiky, které se vyskytuji v ceremoniich riznych naboZenstvi s tim, e
Jsou zaméfeny primdrné na ndboZensky obsah. Jde napf. o zpév beze
slov, rytmické pohyby &lem, rychlé opakovini slov, jimZ je Easto pii-
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pisovin magicky charakter, ostinatn{ responsoria, rychlé odfikavani li-
tanif, monoténni opakovani raznych formuli, vyraza atp. .

Sam Coué byl ke své terapeutické metodé do znacné miry inspirovin
pracemi dvou francouzskych terapeutu, P. b 1.évyho (1898) a (.S.Blonncla
(1910). Ty viak jiz nalezi do individudinich pasivné autosugestivnich po-
stupu. /

Lévy ovliviioval pozornost pacienti Jkontemplativnim® uvolnénim
tak. 7e se soustiedovali na predem zvolené existencné dulezitc piedstavy.
Tim méla byt posilena sugestibilita pacientil pro tyto piedstavy a zvydena
pravdépodobnost jejich realizace. Na Lévyho metodu navdzal téméf po
3011 letech E. Désci {1925).

Bonnet zase piivadél pacienty fixaci jejich pozornosti (napf. na poma-
lu klesajici vodni sloupec) do hypneidniho stavu, v némz pak pronaseli
v rytmu dychdni (nddech — vydech) autosugestivni 1'01‘1111_11&. P_ostup‘y
viech ti jmenovanych terapeutn zustaly, ve srovndni s jInymi, napr,
Couého, nezname. )

Podobné nepronikla do vétsiho povédomi ani elementdrni autoanaly-
za“ M. Bezzoly (1918), kterd je spojenim autosugestivaich a katarznich
prvkil. Podle této techniky dochazi ve stavu svalového uvolinénti, V-l’lél}lf
je pacient afektivné indiferentn{ (tento stav Bezzola nazyvé ,,hy-fpnoldnu,n
stavem*), pii prostém, nezaujatém vypraveni dojmu z traumatickych za-
Zitka ke zlep$eni symptomu traumatu.

V druhé kategorii — akfivné autosugestiviich a uvolnovacich postupu
~ jc vastoupena fada metod. Vedle autogenniho tréninku je to napi. pro-
gresivil relaxace chicagského profesora Edmunda Jacobsona (1‘929,

1938). Podle této metody se zadind se sukcesivnim, 5-7 vierin trvajicim
napindnim pfiéng pruhovaného svalstva horni ¢asti téla (nadlokti, Pfed—
lokti, &elo, lice, nos, brada, §ije, krk, prsa, ramena), pokracuje sc biisnim
svalstvem, stehny, 1ytky a chodidly. Poté se napnuti povali a soustredi se
na pocit uvolnéni. To se opakuje tak dlouho, a7 se dostavi pocit naprosté-
ho a hlubokého uvolnéni. Cilem je sukcesivni vytvofen! podminéncho re-
akéniho vzorce, po ném? (napf. predstavé proZitku uvolnéni, individualni
tformuli, slovnim signdlu) nastupuje skutecné, vlastni uvolnéni, kter¢ je
podminéné. )

Zakladni postup Ize rozsifit a ekonomizovat tzv. diferencnim uvolné-
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nim. Iim se hladina napé&ii jednotlivych svali zvySuje pouze podle aktu-
alni potfeby t&lesné Cinnosti, ¢im# se ma zabrdnit piepéti sval. Ptedpo-
kiadem pro toto roziifeni je naprosto spolehliva znalost a schopnost roz-
Lisit jednotlivé svaly a miru jejich rozpét, resp. prepéti.

Jacobsonovu progresivni relaxaci pozdéji modifikovalo nékolik auto-
rit, napf. G. Haughen — H. Dixon — H. Dickel (1960) aD. A. Bernstein —
T. D. Borkovec (1975). Puvodni postup oZivil ve své terapeutické meto-
d€ systematické desensibilace fobické reakce J. Wolpe (1958).

Jinou metodou, kterd vysla mj. také z autogenniho tréninku, 7 ného?
pfejimd nékterd cvideni (pocit tize a tepla ze zdkladniho stupné a vytvi-
feni inten¢nich formuli z prostiedniho stupné) a kombinuje je s heterosu-
gesci, je stupfiovand aktivai hypndza (aktivng hypnoticky trénink) psy-
chiatra E. Kretschmera (1946, 1959) bud v jeho ptivodni podobég, nebo
v modifikacich G. Kienleho (1960) &i D. Langena (1962, 1965, 1972). Je
zaloZena na rozdilech mezi napétim a uvelnénim, a to jak po strance fy-
zické, tak psychické. JelikoZ Kretschmer mél pro terapii pacienti omeze-
ny Cas, pouZil z autogenniho tréninku pouze dva vySe uvedené cviky,
ostatni vynechal. Jeho dvojkolejnd standardni metoda® (1959) zading
nacvikem pocitu tiZe a tepla a pokracuje za téméf heterohypnotického pu-
sobeni terapeuta nicvikem tixaénich metod, jimi# se m4 prohloubit stav
uvolnéni. V nasledné fazi dochdzi k tvorbé ..vzoret pfedsevzeti, které
viak v autogennim tréninku patii do prostfedniho stupné. Soub&zné s vy-
tvdfenim vzorch se provadi analyza konfliktnich situaci pacienta a jejf in-
terpretace.

B. Stokvis (1959, 1971) ve své aktivai regulaci tonusu zdlraziuje in-
dividudlni indikaci uvolnéni. Nem4 k nému dochézet na zakladé pevnvch
schémat, ale ma se orientovat na ony casti téla a funkéni oblasti, v nichz
vznika uvolnéni nejrychleji a v nichz je nejziclelnégji patrné. Podpiirné sc
praktikuje napnuti riznych svalovych skupin a ,.délani* grimas, které ini-

ciuji navozeni emoci jako kontrast k naslednému uvolnéni. Jednotlivé
Casti programu regulace napéti, resp. uvolnéni se méni podle osobnosti
pacienta. Vyznamnou roli v aktivni regulaci tonusu hraji heterosugestiv-
ni faktory; terapeut dotykem kontroluje jednotlivé svalové skupiny, ze-
jména spastické a holestivé, a sdéluje pacientovi, Ze zklidngni Jeho tepu
Je znakem ndstupu pro terapii nutné zmény védomi. Jakmile je dosaZeno
fyzického uvoln&ni, postupuje se k autosugestivnimu uvolnéni psychic-
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kych pochodu, coZ je opét predpokladem pro pﬁsobeniu‘urc?}tych znéni
formuli ve smyslu vzorci piedsevzeti. Doplitkove se pOUZlVEylv k)prohlouo-
beni uvoln#ni také dechova cvideni, zejména uvolnéni bri.?:rllcv}'] svall
u pacientd s poruchami fytmu dychdni, astmatem a po}rucha’rm redi. o

Zmény védomi a individudinich schopnosti se ma ({losahnout vycvi-
kem optimélni rovnovahy télesného napéti — eutonii G: A}cxa{ldra
(1976). Podle tohoto autora k normalizaci hype? a hypolomcky‘ch. telfes—
nych i psychickych stavii ma dojit osvojenim si 1'egulztcc a.gvorilstlckyshl
(souhlasnych) a antagonistickych (protikladnych) vztahulvmtrmhc') napéti
tak, aby byly vyvaZené a uvolnéné, a naucenim se \:talne regulaci I’ytmlj
dychéni. Pivodn& méla tato metoda slouZit jako [?rlproava pro hudeb?/e
rytmickou a viibec uméleckou priipravu; v poslednim [')uls’toletl se rozsi—
fila do terapie, zejména kdy# vykézala u fady neurologlcl_(ych onemocilej
ni (cerebralni parézy, poliomyelitis, fantomové bolesti apod.) znacne
ispéchy. | o

S metodou navazujici na Jacobsonovu progresivni relaxaci pfiSel %ngj
licky gynekolog G. D. Read (1932) uvolfiovacim cvu":enim k ulue"th?l}]
prithéhu porodu. Vychazel z pfedpokladu, 7e normalni porod }nu?e byt
bezbolestny, nebot porodni bolesti jsou disledkem ,,strachil zlocek;tvavm
a tim napéti celého téla. Jeho trénink zahrnuje vedle pogcem’ o prubeh.u
porodu cvideni k postupnému uvoinéni sval, dechova ﬁ:v1éem a rll)es’p(‘:m—
fické psychoterapcutické postupy. V celé soustave hraji rozhodujici dlo-
hu hetero— a autosugestivni faktory. . 5

S tipravou Schultzova autogenniho tréninku se lze setkat 1v vrlf{sx lpra-
xi. Uvedme piikladmo alespoin relaxacné aktivacnf autoregulc‘{crﬂ zdsah
(techniku) (RA ARZ/RA ART) M. Machace (1964), ktery proti a}Jt.ogen:
nimu tréninku prosazuje ,cmoéné pozitivni aktivaci”. RA AR; mfi ve sve
koneéné podobé& tii faze relaxaéni a tfi aktivacni v celkove‘delce’ cca
15-30 minut. Z nich kazda relaxaéni trva nékolik minut, aktwacpl pak
viefiny nebo desitky vtefin; zvladnuti techniky RA ARZ vyiac’hue =3_5
mésicir. Podle autora jeho ,.metoda dmyslnych autoregulacnich zdsahi d'o
dynamiky psychofyziologického dénf vyvoliava intenz.ivni V’kavfy ’aktl—
vaéni trovng, je? odpovidaji sledu relaxaénich a aktivaénich fazi RA
ART. )

V podrobnéjiim piehledu metod a technik by nechyb€la psychoprqﬁ=~
laxe Z. Velvovského (1953), dynamické uvolnéni A. Cayceda (1968) aj.
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Zvlastni misto v relaxaénich metodich a technikdch zaujimaji postu-
py biologické zpémdé vazby (biofeedback), které se odlifuji od aktivng au-
tosugestivnich postupit zejména tim, ze k uvolnéni dochdzi pifmou kont-
rolou télesnych procesu.!

Dile by bylo moZno uvést jesté celou dlouhou fadu raznych technik,
postupl a metod, pocinaje postupy, kterd jsou viastni riznym esoteric-
kym naukdm po fadu forem meditace (koncentrativné-transcendentalni,
nekoncentrativni — viedniho dne).

Principh autogenniho tréninku — autosugesce v&etné piedchozi relaxa-
ce — vyuZiva celd rada dal§ich ,novych™ a médnich ,,metod®, ,technik®,
suteni™ atp., které v prevdzné vEt§iné nejsou nic jiného neZ nedstrojné,
nesystematické a neorganicky nakupené ,,sdruzeni” riiznych dosavadnich
metod, technik a principi, jako je autogennf trénink, joga, psychoanaly-
za, buddhismus a jind vychodni uceni atp.

Autogennim tréninkem Ize najit, objevit sebe sama, nauéit se sebere-
gulaci a tim sebendpravé, ziskat a zvy§it koncentraci, zbavit se afektivni-
ho chovani, dojit k uvolnéni a k hiedané vyrovnanosti, klidu a pohodg,
nemluveé o edstranéni potiZi (onemocn&ni) psychosomatické povahy. To
oviem pouze za predpokladu soustavného, pravidelného, disledného
a vytrvalého cviCeni,

Uspéch autogenniho tréninku je tedy zdvisly na kaZdém cvidicim, kte-
ry nutné musi nejen sam dodrZovat pfi cvideni piisluiné instrukce, ale
také pii nacviku ucinné spolupracovat s terapeutem (instruktorem, vedou-
cim kurzu). Ten muZe pouze ukazat osvédéeny program a metodu, po-
skytnout své znalosti a zkuSenosti, korigovat chyby, pfip. pfizptsobit (in-
dividualizovat) formule, ale vlastni ndcvik musi provadét sdm cvidici.

Biologickou zpétmou vazbou (feedbackem) se rozumi moznost modifikovat fyziolo-
gicky proces (sérii fyzinlogickych signald) jedincem nebo okolim zvolenym smérem
prostfednictvim okamiitého zp&tného hidZeni™ woholo procesu. BIiZ$ informace lze
ziskat v bohaté literatufe, vziahujici se k tomuto ématu; vyborny pehled podivi
napt, N, Birbaumer. nebo A.J. Yates v praci kompendidlniho charakteru, v niZ se za-
byvi rovnéZ historickym pocadim feedbacku, poéinaje dédem A. 1. Bella, Alexandrem
Bellem, pfes price Tarchanoffa (1885 — voln{ kontrola srdeéni innosti), J. H. Blaira
a Woodwortha (1901 — volni kontrola funkce svali), Schultziiv autogenni trénink az
po neurogeometrickou teurli K. U, Smitha.

2. Udinky a uplatnéni autogenniho tréninku

Autogenni trénink obecn& svym uvoliovacim uéinkem plsobi, jak
doklada mnoZstvi vyzkumi, v oblasti fyziologickych zmén:
» zpomaleni a pravidelnost dychani
« redukci spotfeby kysliku
pokles frekvence srdeéni Cinnost
» 7yySeni odporu kuze
« libytek napéti kosternfho svalstva
« zmény o vln mozkové frekvence v EEG?
» perifernf zmény t&lesné teploty

Vedle toho, Ze vyraznym zplsobem pfispiva k sebepozorovani a k se-
bepoznini, se uplatituje v fadé oblasti.

¢ Rytmus mozkové Cinnosti (trekvence viny: . »
frekvence 81 2/vt. (Hz): 5-80 mV: stadium mezi spankem a hdénim, provi-

zi je pocit uvolnéni, zvysend schopnost koncentrace {relaxace)
frekvence 13-80/vi(Hz), 2-20h mV: bd&lost, lypické pro aktivai mozkovou

= viny

3 viny
¢innost

W viny frekvence 4-7/vt(Hz): 5-100 mV: spanek, sny o

§ vlny frekvence 0.5-3/vi (Hzy 10-300 mV: hluboky bezesny s!)anek o ’

S¢ snizujivi s¢ frekvenci dochdzi K synchronizaci nhnu. m()zlfovych hexrm.’stefl; i\ na-

vozeni se pouZfvail jednak rizné chemicko-I‘eu'makologlckfé. _|ednvz}k tynkul.m stlmu.-

litory. Mezi poslednd jmenované paifi piistioje s nptoakustickou €1 elektromckv(tu :Stl-

mulaci, tzv. mozkové stimualdtory, které jsou (komerin€) zafazoviny a vyuzwz}ny

v riznyeh programech (Relax 40 min., Antistres 15 min., Creativita, Concentration

30 min., Insomin — md stimulovat spinek atp.)
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Je to jednak oblast

— psychoprofylaxe: ptedchdzeni psychickym poruchdm a onemocné-
nim, potiZim v seberegulaci a v regulaci procest neurovegetativni-
ho systému; distresu, frustraci, konfliktdm, prepéti, vycerpéni a fa-
dé dalSich;

— psychohygieny: ziskani a zejména soustavné dodrZovani psychohy-
gienickych nivyki, které usnadiiuji zvladani psychicky néroénych
Zivotnich situaci, neutralizuji psychickou ,infekci, optimalizuji
meziosobni vztahy, zabrafiuji pfekrodeni zatéZového optima, slouZi
regeneraci, uvolnéni atp., a tim zérovenl pusobi psychoprofylaktic-
ky:

- psychoterapie: odstrafiovani psychickych poruch, traumat a vabec
duSevnich onemocnéni, strachu, frustrace, stresu, uzkosti, melan-
cholie apod. | ,normalizaci* psychickych procesu a funkef psycholo-
gickymi (nikoliv chemicko-farmakologickymi prostfedky a metoda-
mi, zejména ,.objevovdnim™ a ,.posilovdnim* vlastnich zdroju,
spontdnni aktivity k sebeutvafeni a sebepretviieni ve smyslu psy-
chicky zdravé osobnosti;

- psychosomatické terapie: zejména u onemocnéni, kterd prokazatel-
né nemaji organicky pivod a viechna dosavadni medikamentézni
lécba se ukdzala jako mdlo u¢innd (Zaludeéni neurdza, vysoky krev-
ni tlak, bolesti hlavy, bolesti zad a pétete, poruchy spanku a nespa-
vost, poruchy menstruaéniho cyklu a nékteré dalsi gynekologické
potiZe, selhdni v intimnich stycich, anorexie, poruchy krevniho obé-
hu, dechové obtiZze apod.).

Autogenni trénink je jednou z nejiéinnéjSich metod psychosomatické

mediciny.

V klinické praxi je autogenni trénink pouZivan v rimei kombinované
terapie synchronng. allernativné nebo stfidavé s primdrn{ 1é&bou jako fy-
ziotropni postup umoZiiujici terapii poruch, které nemaji, jak jsme jiZ
uvedli, primdraf organicky ptivod, a potiZi, jeZ jsou spojeny s neurovege-
tativnimi hyperfunkcemi.

Tak napf. byl velmi dspéin¢ pouzit pri 1é¢bé astmatu. U 66 % se ast-
matické potiZe v prubéhu ndsledujicich 6-50 mésicti vitbec neobjevily,
25 % léCenych vykazovalo zietelné zlepSeni au 9 % pacienti nedoslo
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k 7adnému zlcpSeni. Vysledky pneumogramu vykz’izaly' V)”l'aZl]_}? pfesun
k abdomindlnimu dychéni, zlep3ily se motorické nepravideinosti v cyklu
vdech — vydech a odstranily spastické obtize bronchialni mu§ku1au’1r§.r.
Podobné pozitivni vysledky vykdzala aplikace autofgie-nmho _tr.emnk_u
pfi 16¢b¢ jak organickych, tak funkénich poruch srdedni Cinnosti jako si-
nusové brachy — a tachykardie, sinusové arytmie, cxtrasystol_ ad. P-’ro‘fy—
jakticky se autogenni trénink pouZiva napf. pfi anginé pectorlls, zqrfl’ena
v éch stadiich onemocnéni, v nich# dochdzi emotni zZateZzi k dal§fmu
shoréeni koronariho prokrveni. Velmi vyraznych vysledkil — s a?.VS(I)%
Aéinnost — bylo autogennim tréninkem dosaZeno pti funké’nich :sr.decmc)h
poruchach (srdecni neurdze, kardiofobiich apod.); m(,éné vyr’azne jsou vy:
sledky v pusobeni na esencidlni hypertonii a kolisavy krevni tak. Po 4 azl
8tydennim cviceni klest v pruméru diastolicky tlak 0 5-12 %, systohc}:ky
0 5-25 %. Tyto rozdily odpovidaji normainimu rozptylu h‘odnot, kfery se
mize vyskytnout pii dvojim méfent tlaku (pred a po). Pﬁ pgruchach 51;—
de¢ni Ginnosti nutno brdt zietel na fadu omezeni pro aplikaci autogen‘m-
ho tréninku, jak jsme jiZ zdiraznili a dile jedte Fozvedeme. Vv nékterg./clh
pripadech, zejména vede-li ndcvik proZitku aktivity srdee k hypersetmbl—
lite srdecn{ ¢innosti, je vhodné zafadit toto ¢vicent aZ na Konec celd sou-
stavy cviceni. o ’
Autogenni trénink je v klinické praxi rovnéz aphkovafl pii poruchz}ch
periferniho prokrveni (Raynauduv syndrom, akrocyantza, hf:m/evmld‘y
apod.); pfi ataku migrény sniZuje intenzitu potiZi, pl_'f) vlastni lécbu je
viak nei¢inny. Podobng je tomu u skotomu a parestezn: .
Autogenni trénink se osvéddil také u gastroin[estmaln{ch poruch,
u nich? hraji dominantni roli psychické nebo socldlni stresove takt(‘)ry. ’
Pouziti autogenniho tréninku pfi poruchach endokrinnich funkci a lap
kové vymény piinasi rovnéZ pozilivni vysledky jako napr. pok%es ’hlzidt-
ny cukru v krvi a v moéi pii diabetu, normalizaci hodnot latkové vymeny
u pacientl s hyperfunkef 5titné Zldzy apod. ’ ‘
Po zvlidnuti zakladntho stupné autogenntho tréninku Ize vyraznym
zpOsobem sniit intenzitu jak chronickych, tak akutnich bolesti. i_kdyi
pochopitelné nelze dosdhnout naprosté analgezie. Pro tento ucinek ]fe 'dLl’—
togenni trénink pouzivan v porodnictvi. Pacientky pozoruji znatelné 51:11
Zeni bolesti, mimo to se zkracuje celkové doba porodnich bolesti a poca-
tecni fize porodu.
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Jako primdrni terapic je v klinické praxi autogenni trénink indikovin
u psychoreaktivnich depresi, chronickych fobii, fobickych reakei, poruch
usindni, psychotickych poruch, pfip. symptomu anankastického my&lent,
konverznich reakei apod.

Kontraindikace autogenniho tréninku je pievazné relativni a souvisi
s konkrémim zdravotnim stavem pacienta. Proto je nutné, aby pied zapo-
¢etim ndcviku byly vylou¢eny faktory omezujici, piip. pfimo kontraindi-
kujici autogenni trénink. Absolutni kontraindikaci jsou spasmy cév, sym-
ptomy parasympatické provenicnce, napf. bronchospasmy a v nékterych
piipadech dispozice k migréné.’

{Jéinky a vysledky autogenniho tréninku zahrnuji obecné velmi boha-
tou fkdlu pfiznivych vliva jak v oblasti psychiky. tak 1 v oblasti somatic-
ké. O nékterych 7 klinické praxe jsme se vyse zminili. Z dalgich oblasti
napf. H. Geesing (1988) povaZujc autogenni trénink téméf za podminku
a predpoklad asp&inosti svého imunitniho tréninku. Vyzkumy z nového
oboru lékatského vyzkumu — psychoneuroimunologie — vyrazn proka-
zuji velmi izkou (téméF kauzdlni) souvislost mezi imunitnim systémem
a neuropsychickou, resp. psychickou regulaci jedince. Dokladd, Ze ,.neje-
den manaZer, ktery se autogenni trénink naudil, jej bézns pouzivi pred
kazdou ditleZitou poradou, sloZitym jednanim nebo obtiznym rozhodnu-
um™. Osvojeni si autogenniho tréninku pokldda vitbec za to nejlepsi, co
muZe Clovék ziskat pro sebe a pro své zdravi.

Zdkladem programu sebevychovy J. Kirschnera (1993) je rovné au-
togenni trénink. V piipadng nazvané knize ,,Pomoz si sdm, stejné ti nikdo
jiny nepomiize™ zcela pragmaticky pFipomind: ,....nesnazte se predstavit
st pod ndzvem autogenni trénink viechno mo#né — prosté ho vyzkousej-
te™... ,Jd sam jsem pied lety navitévoval jeden takovy kurz a precetl
mnoZzstvi knih. Od té doby pouZivdm autogenni trénink ke zvladnuti

Pro podrobnéjii informace o indikacich autogenniho tréninku v klinické praxi odka-
zujeme na specidlni literaturu, aapi. na nékolikasvazkové shrnuti 18to problematiky.
které vydal W. Luthe a dalii price. Nezidka jsou viak pfi aplikaci autogenniho tré-
ninku v klinické praxi, zejména pro vyzkumné-testovaci a studijni Gely, provad&ny
pouze nékterd cviky ze soustavy. a 1o jofté po znaénd skricenou dobu (nicvik pocitu
tize a dechu pfi diabetes mellitus, tf7e pfi hyperthyroidismu, tiZe a tepla pro redukci
spasmy, porodnich boleti apad. ), takZe 0¢innost autogenniho tréninku jako celd sou-
stavy nemitic byt komplexnd posouzena.
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ivota kazdy den. Stal s¢ pro mé samozfejmym zvykem s podivuhodnjm
ylivem skoro na vgechno, co déldm. Potvrdil jsem si to, co pise Dr. %{n-
demann®: . Tuto metodu se miZe naudit kazdy — s vyjimkou rrvlal’i‘ch déti -
za pfedpokladu, Ze trénuje a koncentruje se na kllq a uvc»h}em. ch? s?
pak za pomoci autogenniho réninku dokaze oprostit od svych problému
a starosti, ten prorazi dabelsky kruh modernich neduhi a po?uch - a bu’de
mit dspéch. Mnozi Géastnici kurzii, které jsem vedl, se pii autog.enmr’n
wréninku viastnimi silami osvobodili od dlouholetych potiZi. ’Saml doka-
zali pfekonat bolesti a neduhy, dzkosti a zébrany, ostych a}trevmu a mn(‘)-
ho dalgich problémi, které je predtim vedly od jednoho lf-zkare k druhe—.
mu®. A syn J. Kirschnera, ktery zacal s autogennim trénm.kem ve 14E1
letech priznava: ,,Celé tii tydny jsem se musel nutit a dnes mi néco chybi,
kdy# autogenni trénink nepouziji, ’ _
'Podobné S. Brockert (1990) piesto, Ze ujiStuje Ctendie, Ze v jeho kni-
ze 0 zvladani stresu nenajdou Zddny ndvod na protistresova cviéve'.n‘i, a va-
ruje, aby si ke svému na stres bohatému Zivotu jeste” rv1er.1a1021111 ,,stre;
protistresovych programi®, pak piece nevahd a dOPO[‘UCUJCC ~Cheete-1
v¥ak pecc pro sebe néco cileng délat, pak byste méli hledat programy au-
togenniho tréninku™. ‘ - ,
Principy autogenniho tréninku vietné nékterych formuli uZiva ve sv¢
soustavé dechové terapie rovnéz B. H. Geba (1973) av piikladech by-
chom mohli pokracovat dale.

Vyéet dalich téinkii autogenniho tréninku by zabral samostatné po-
jednéni. Pro nade Glely postali struéné uvedeni téch nejvyznamnéjsich.
Ty sc pohybuji od ckamZitych, témér ,bleskovych ucink( rychlého

* Némecky lékaf MUDr. Hannes Lindemann pfeplul v r. 1955 v ‘l_nallén} dfe\t'énégl élu’rfu
Atlanticky ocedn a na Haiti dorazil za 65 dnu; béliem cesty zjistil. Ze nejvétsi pE)Ti?B
mé! nikoliv s technickym vybavenim nebo [yzickou kondici, nybré s nedustatecimu
psychickou piipravou. kterd se mu maiem stala osudnou. V dal3ich ielef'h feu th%rv?l
hleddniin vhodnéhe a Gginného zplsobu psychické piipravy na podobné za:emveual-
tuace a ten nalezl v autogennim tréninku. Jeho Géinnost podrobil zatéikfw.m."]" zkousce
na své druhé cesté pies Atlantik, kterou podnikl na sklddacim <lunu. Po jejim ahsol-
vovani kanstatoval, Ze by hez pouZivini autogennibo tréninku béhem phn.'by sotva
piekonal viechny potiZe a zdamné dopiul do cile. Svédectvi o l?vn.‘ podr!i mj. v kn}ze
~54m pies ocedn” (1972) a na zékladg poznatkd, zfskkmy%‘h o dcinnosti autogenniho
tréninku se v daldi praxt vénoval jeho terapeutické aplikaci {(1973).
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uvolnéni, uklidnéni, osvéZeni, ale i usnuti aZ po trvalé, iako je pfestavba
osobnosti, porozumén{ sob€ samému i1 druhym, ziskdni vytrvalosti a dal-
gich dovednosti, vedoucich k sehckazni, vnitini stabilité, redlnému sebe-
ocenéni a sebevédomi, vétsi psychické vyrovnanosti, zbaveni se riznych
komplexu, vnitfntho napéti, frustrace, stresu atp.

JiZ po absolvovani zdkladniho stupné se vedle vySe uvedenych iiéin-
ki ziskava vétsi odolnost vidi zAatéZi, v&t&i vykonnost, lepii, prohloubeny
spének, silnéj§f koncentrace, vyrovnanost, klid, vétsi emodéni stabilita
{sniZend nachylnost ke krajnim emoénim vykyviim) ad.

Ze somatické oblasti, vedle jiZz uvedeného, ize pridat dalsi, jako zklid-
néni nejen vegetativnich funkci, zlepSeni krevniho ob&hu, funkce cév,
stdce, vnitfnich orgdnd, ale i zlepZeni triaveni a vyprazdiiovani, chuti
k jidlu ad. Dr. Uwe Gierler z kliniky v Marburgu upozoriiuje v souvislos-
ti s terapii psoriazy (lupénky): ,.Pokud se pacient nauc¢i autogennim tré-
ninkem zvlddat strcsové situace, prodiouZi dobu bez zhorSovini stavu
choroby.” Pocity chladu v konéetindch se po zvladnuti autogenniho tré-
ninku po pfisludné formuli, pfip. pfedstavé minimalizuji, nebo zcela mizi,
podobné jako bolesti hlavy, U Zen dochazi k pifznivéj§imu prib&hu men-
struaéniho cyklu, u muZit k dpravé poruch potence, pfip. ke zvySeni ape-
tence. Autogenni trénink je rovnéz znaéné u¢innym podpirnym prostied-
kem nejen pfi sniZovini spotieby alkoholu a nikotinu, ale i pfi
odvykacich potiZich. Do této kategorie 1ze zaradit také sniZeni, pfip. upl-
né vysazeni riiznych farmak, zejména analgetik, ataraktik i 1k, upravu-
jicich peristaltiku,

Namdtkové vveden! t¢inkd autogenniho tréninku neni ant jejich vy-
&tem, tim mén& snahou prokdzat jeho vSemocnost a viepusobnost.

Autogenni trénink neni a ani nemiiZe byt zazra¢nou a viespasitelnou
pilulkou, po jejimZ pozieni dojde k univerzalnimu czdravéni €i uzdrave-
ni. Pfiznivé ucinky autogenniho tréninku se projevi, jak jsme jiZ uvedl,
aZ po soustavném, trpélivém, disledném nacvi¢ovani, po jeho zvladnuti
a vhodném (pfipadném) uplatiiovani.
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3. Podminky a pfedpokiady pro Gspésny
nacvik autogenniho tréninku

Mi-li byt ndcvik a provadéni autogenniho tréninku dspéing, je nutno
splnit urité predpoklady a vytvorit vyhovujici podminky.

Jednim ze zdkladnich predpokladi dspéiného ndcviku a provadéni
autogenniho tréninku je, jak jsme se jiz zminili, zdravomni stav. Casto
byva autogenni trénink 1ékafi piimo doporucen, nebot patii, jak jsme jiz
také uvedli, mezi nejucinudjsi metody psychosomatické mediciny.

Podininky vymezujici Gsp&&nost autogenniho tréninku jsou jednak
vnitini. jednak vnéjsi.

Mezi vaitFai podminky a predpoklady pati{ zejména silnd mofivace,
kterd podmifiuje soustavnost, vytrvalost, duslednost, trpélivost a preciz-
nost pii nacviku. Jeding ty vedou k pozitivnim vysledkiim. Tato vnitini
piipravenost zahrnuje v sobé rovnéZ ditvéru v autogenni trénink, v jeho
metodu, stejné jako v terapeuta (vedouciho kurzu, instruktora apod.).
Neni-li tomu tak, pak je lépe s autogennim tréninkem vibec nezacinat.
Vysledek autogenniho tréninku tedy zdvisi v rozhodujici mife na samot-
ném cvicicim. Terapeut (vedouci kurzu, instruktor apod.), jak jiZ také
bylo uvedeno, miiZe pouze metodicky vési, nemuZe vSak za dotyéného
sam cvidit.

Viéfsi podminky a pfedpoklady zahrnuji faktory ¢asové, prostorove,
tepclné, organizaéni apod.

Nejvhodnéjiim misrem, zejména v prvnim obdobi nicviku, je mirné
zatemnéng mistnost, kterd neni intenzivné osvétlena. Zpravidla to byva
loznice. Zdroveii by tento prostor nemél byt vystaven pffliSnému hluku.
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Mozné zdroje ruSeni bychom méli eliminovat na minimum (telefon, zvo-

nek, oteviena okna apod.).

Optimalni teplota je asi 20 ° C. Mistnost nemd byt tedy ani piili§
chladna, ani pfetopend. Md poskylovat tepelnou pohodu. S ni souvisi rov-
né7 obieceni cvi¢iciho. To ma byt piiméfené teploté mistnosti, v niZ se
cvici, tak, aby poskylovalo pocit optimalni teplomi pohody. V nékterych

pfipadech lze pouZit k prikryti lehkou prikryvku, kterd by v8ak neméla |
drdzdit pokozku (,,svédit”, . kousat™ apod.) a tim odvadét pozornost cvi-

¢iciho. V kaZzdém pripadé je nutné volné, polindiné obleCeni, které nebra-
ni naprostému uvolnéni. Nevhodné je obledeni piili§ t&sné, které |, Skrti*
(vazanka, podprsenka, podvazkovy pds, opasek, s tésnou gumou, limcem
apod.). Tyto podminky budou hrdt s postupujicim osvojenim si jednotli-
vych cvikit (s vytvofenim dynamickych stereotypu, s, pieladénim’) ¢im
ddle tim mensi roli, uz posléze nebude na nich viibec zaleZet.

Casovd dimenze autogenniho tréninku ma ##i aspekty. Jeden se tykd
délky jednotivych cviceni, druhy frekvence cvideni a téeti celkové doby.
potfebn?é ke zviddnuti zdkladniho stupné autogenniho tréninku.

V zisadé Ize Tici, Ze viechny tii aspekty, af jiZ jde o délku jednotli-
vych cviceni Ci jejich frekvenci nebo celkavou dobu, jsou znadng indivi-
dudini. Sv&d¢i o tom nejen ruzné ddaje v literatuie, pfimé zkuSenost, ale
i sama podstata véci — kazdy cvidici je naprosto jedinecnd osobnost s je-
dinecnymi dispozicemt i jejich jedinecnym a specitickym (sebe)utvire-
nim. Proto uvedeme pouze pomyslné ,stfedni” hodnoty, které nejsou
v zdadném piipad¢ striktnim picdpisem a pfisné zdvaznou normou, ale
pouze orientacnim voditkem. Neni dileZitd délka doby, ale osvojent si
a bezpe¢né zvlddnuti pfistudného cvideni, tj. nistup poZadovaného Gdin-
ku.

Pokud sc tyce délky jednotlivich cviceni, ta se pohybuje v praméru od
3 do 5 minut. Kritériem zde budiz pouze a jeding docileny pozitivaf proZi-
tek pFislusného cviku. Pravidelnym cviCenim se dostavuje proZitek (vysle-
dek) diive nez na zacatku ndcviku pfislusného cviku.

Z hlediska frekvence cvifeni je doporuCeni podstatné jednodu$ii
a jednoznacnéjsi. Je zadouci (ne-1i nutné) cvicit pravideiné 3x denné (nej-
lépe v pravidelném rozvrieni: rdno, poledne, veder), nejméné viak 2x
denné (obvykle rdno a vecer). Pravidelné rozvrient (stejnd doba) by se
mélo ditsledné dodrZovat, nebot tak se nejlépe vytvareji a upeviiuji dyna-
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mické stereotypy. Nemélo by se cvilit bezprostfednd pfedléasovéi st%n{?-
venymi terminy (jako je napf. dileZité jedndni, schize, Odje?.d, oc’:ekava—
ni navitdvy, zaditek rozhlasového nebo televizniho pofa_du, ktery slevdu‘-
jeme), nebof tim branime navozeni potfebného klidu a uvolnéni,
ponévadZ jsme ve stavu napéti, ,pfipravy™ na budouci udalost. Jednodu-
Se feteno, na cviceni je numné si udélat Cas!

Po ziskani a upevnéni viech dynamickych stereotypt, tj. v dobvé, kdy
.preladéni”, piislusny prozitek, nastupuje t€émer automaticky po predsta—.
vé formule (vzorce), neni nezbytné nuiné dodriovat pfesné frekvencs
2 dobu cvideni, nicméné je Zddouct alespoit 1x denné (vecer, napi. pfed
spanim) ,,projit celou sestavu, aby ziskané stereotypy ,nevyhasly®. Jed-
notlivé cviky se nacvicuji v pruméru zhruba dva tidny. ’

Celkovd doba potiebna k osvojeni zikladniho stupné autogennihlo }tre—
ninku je individudlni. Vedle dispozic a dovednosti osobnosti zavisi na
dalgich faktorech, jako je napf. frekvence, pravidelnost, duaslednost a pre-
ciznost cvideni. Obvykle 1ze uspakojivé zvladnout zdkladni stupefi za 3
a3 4 mésice za predpokladu, Ze cvi¢ime pravidelng, soustavné, za odbor-
ného vedeni atd., jak bylo n&kolikrite uvedeno vyse. Nebylo-Ii moZné
z riznych diivodi dodrzet uvedené poZadavky, pak se tato dob.a PrOfl'lu-
uje. Plati zdsada, Ze autogenni trénink nelze uspéchar. K né(l:wku-nas:le—
dujictho cviku lze pristoupit aZ po naprosto bezpeéném zviddnuti cviku
predesiého. o )

K upevnéni a posileni ziskanych dovednosti by cviceni mélo pokraco-
val dal¥ich 4 aZ 6 mésici, piip. i déle. |

Podle doby (délky) cviceni miizeme cviCence rozdé&lit do nékolika k-
tegoril: ‘

-addtecnik - cvici (pravidelnd 3x denné) celkem 3 az 4 mésice,

mirné pokrocily — cvici celkem 5 a7 10 mesicti, .

pokrocily — cvici celkem 11 a vice mésict (zpravidla absolvuje pro-

stfedni stupefi autogenniho tréninku).

Nejlepii vysledky se dociluji asi po jednom roce tréninku. Potc¢ se au-
togenni trénink stava potiebou a €mMEr neoddélitelnou soucasti kaidodefl-
nich Ginnosti a hygienickych navykn (psychosomatické hygieny), takz%
cvitici pokraduji alespoit 1x denné v cviceni i naddle, pfipadné absolvuji
prostiedni stupeii autogenniho tréninku.
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Tim se dostivame k organizacnim podminkdm a predpokladam auto- {§

genniho tréninku. Nékteré jsme jiZ naznadili diive — stejnd doba cviceni,
pravidelna frekvence apod.
K dal§im patfi dodrieni sledu (postupu) jednotlivych cvideni. Cviky

se nacviCuji vidy v navaznosti, nikoliv kaZzdy zvlast. Napf. v prvni fazi —
prvni {cca) 2 tydny: uvolnéni (fyzické a psychické) + tize...; v druhé fazi: |
uvolnéni + tiZze + teplo... atd. To znamen4, Ze se nacviduje celd dosud
probrand ,sestava™ od zacdtku. V ni se jiZ dfive zvladnuté cviky opako- 4
vanim upeviiuji a ziskané dovednosti posiluji, takZe se postupné ndstup A
piisluSnych proZitka (a€inku) urychluje. KaZdy cvik se zpravidla opaku-
je 6 aZ 7x, zejména pii nacviku. Po kazdém cviku se ,,vloZi* uvolnéni, 3
takZe napf. ve druhé fazi (1j. asi 3. aZ 4. tyden od podatku nicviku) vypa- |

da sled takto: uvolnéni (,.klid") + tize + uvolnéni (,.klid*) + teplo... Kaz-
dé cviteni (sestava) kondr energickym ndvratemn do puvodniho stavu

(»zruenim" uvolnéni, re-aktivaci), pfed kterym doporucujeme vtélit §

s

LYhitPni ponofent”, takZe ,.sestava® ve druhé fizi bude probihat: uvolné-

ni (,,klid™) — tiZe — uvolnéni (, klid") — teplo — vnitini ponofeni - energic- 1

ky navrat.

Podrobnéji o sledu jednotlivych cvieni pojedndvame v kapitole Po-
stup nacviku autogenniho tréninku.

Osvojovani si jednotlivych cviki a ziskdvani pfislu$nych dovednosti
neprobiha, jak by se dalo pFedpoklédat, plynule kumulativné.

Rozdélime-li cely proces ziskdvani dovednosti do Sesti fazi, pak prvni
tvofi cca 1/4 procesu, ktery je charakteristicky pozvolnym narlistanim
osvojovani, Ve druhé fizi dochazi ke kriatkému ,ustmuti”, v nasledujici
tfeti fazi lze zaznamenat prudky ndrist, dosahujici k maximu osvojeni.
To vede vétsinu cvicencu k euforické domnénce, Ze si jiz vie osvojili.
Z tohoto uspokojeni jsou viak velmi brzy vyvedeni, nebof dal§i, ¢tvrtd
faze osvojovaciho procesu pfind$i pomémé zklamadni, totiZ dosti vyrazny
pokles. Za nim vsak pitd [dzc vie napravuje, nebot se osvojené doved-

see

nosti ,,vraceji* k optimu a optimdlni stav je zavren v posledni, Sesté {azi.

30

V grafickém vyjadteni pak md prub&h ziskdvdni dovednosti nésledu-
jici podobu:

1. faze 2.faze 3. faze 4. taze

piedpokliadany pribéh
rediny (empiricky zji§tény) pritbéh

5. faze

6. faze
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4. Metodika autogenniho tréninku

7 metodického hlediska spodivd autogenni trénink na sugestivnich
podnétech, jimiZ se navozuje vznik konkrétnich dynamickych stereotypu
(podminé&nych reflext). Z hlediska .,pivodce* sugestivnich podnéti jde
jednak o heterogennt sugesci, tj. o sugesci provadénou terapeutem (ve-
doucim kurzu, instruktorem apod.) a slouZici pfedev§im k demonstraci
jednotlivych cvideni, kterd pak provdadi cvicici sam, jednak, a ro zeyména,
o autogenni sugesci, tvoiici 12i§1¢ autogenniho tréninku, V tomto piipa-
dé dochizi k psychickému sebeovliviiovani, k ptisobeni cvi¢ence na sche
sama (srv.vyse: ideoplasticky princip a jecho pasobenti).

Z hlediska formy (zpisobu) pak jde bud o sugesci slovni, nebo o ruz-
né typy predstav (sluchové, zrakové, hmatové, Cichové ~ podle typu
osobnosti). Zatim co se u heterosugesce uplatiiuje forma verbalné-audi-
tivni, u autogenni sugesce viechny zpisoby a formy, zpravidia v urcité
kombinaci.

Verbdini autosugesce probiha tak, Ze soustfedénym opakovanim slov-
nich formuli (,,vzorct™) si ddvame sami sobé piikazy hypnotického cha-
rakteru (resp. u heterosugesce jsou davany). ,,Ztotoinénim se* s obsa-
hem formule (sugestivniho ,vzorce®) asoustfedéné proZivanym
opakovdnim dochdzi, zjednodufené feceno, k vytvoreni spojeni mezi for-
muli a vlastnim proZitkem.

Verbalni formule (sugesce) je zpravidla zcela spontinné doprovdzena
ur¢itou naprosto kenkrétni pfedstavou — formuli napf. ,,vidime™ napsa-
nou bud ve formé svételného ndpisu, plakdtu, poutade atp., nebo . slysi-
me* naléhavé zaznivat, ptipadné proZivime konkrétni situaci, dgj, poci-
tujeme velmi zfeleln¢ teplo, mravenceni v rukdch, nohdach apod. Tyto
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piedstavy vyznamné posiluji Geinky verbalni formule a tm wrychiyi ni-
stup autosugestivni tormulf {vzorcem) pozadovaného proZitku (GCinku;.
Autosugestivni formule (vzoree) puisobi jake .,spoustéc” piisluného pro-
sitku (tihy, tepla, volného dechu atp.), kiery nastoupi po jeji vyrazné a di-
Fezié eXpozict.

Pro kaidého jedince jsou rypické (jemu viastni) pfedstavy urcitého
druhu podle toho, zda jde o tzv. typ zrakovy. sluchovy, cichovy, hmatovy
apod. Predstavy, které doprovdzeji slovni formule, nemusime zpravidla
pviastd ,,vyvolavat™. Nastupufi™ zcela spoatdnné samy, staci pouze sou-
stiedéné se vettit™, vt do obsahu autosugestivai formule (vzorce)

a s nim so ztotoZnit,

Autosugestivni formule (vzorce) by mély splnovat piinejmensim pc:
nasiedujicich zdsad:

* jednoduchost.

» siruénost,

» nicotielost {(neviednost a nebanalnost),

« individualnost — mus{ .néco Fikat™ pravé pfislusné osobé, jejf indi-

vidualité,
» rozhodnost, diraznost a pevinost,

V nekteryeh pipadech lze pouzit formulaci se sfoupajicim durazem,
napt. od _citim, Ze ... .zfetelné (vyrazné) citim, Ze....", aZ po ,ulvrze-
i nastonpeni a redlnosti proZitku piisluného Gémku (tihy, tepia, volné-
ho dechu atp.).

Pavodni metoda autogenniho tréninku J. H. Schulize obsahiuje Sest
cvideni + ndvrat do piivodniho siavu, Nade upravena metodika vychazi 7e
Schultzova zakladu, strukturou je steind, obsahuje viak nékterd rozdifent
A tipravy, tak jak vyplynuly ze zkuSenosti fady terapeutd i 7 vyse zminé-
n¢ koncepee (sociopsychosomatické) osobnosti, z niz vychazime. K tony
nutno dodat, fe wno nadi metodiku nelze v Zddném piipadé chapat jako
ieding mo¥nou a zeela strikind nosmativié zavaznou, ale nutno ji povazo-
vat za osvédéencu a doporucenihodnou cestu k dspéSnému a udinnému
7vlddnuti autogenniho tréninku. Je prostiedkem a nastrojem, nikoliv ci-
lem.

Heterosugestivai pusobeni — prediikdni sugesnivnich formuli (vzoreu)
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terapeutem (instruklorem, vedoucim kurzu apod.) emezujeme na demon-
straci jednotlivych cviceni. Tento postup usnadiiuje nejen nicvik (neziid-
ka se jiz b¢hem heterosugestivniho plsobeni dostavuji Zidouci vysledky),
ale plisobi pozitiva€ i v jingch oblastech, jako je posileni duvéry v auto-
genni trénink napi. tim, Ze cvicici zjistuje, Ze ,to funguje”, posileni moti-
vacnich stimuli apod.

le nutno opétované zdiraznit, Zc 187138 autogenniho tréninku je v au-
tosugestivnin piisobeni — v ovliviiovdn{ sebe sama, vlastni psychiky se-
bou samym, spojenim ideoplastickych procest se vznikem a upevnénim
dynamickych stereotypi.

Cvigent je nutno providét za iipiného ticha u mi¢eni. Hovor, pousteni
hudby nebo dokonce nahranych formuli je, juk podtrhuje J. H. Schultz
wporusenim zdkladniho autogenniho principu®, adept ji7 nemuZe , v pra-
vém smyslu samostatné autogenné cviit, nybrz podléhd lehké hypnaze
starého stylu®,

K dulezitym metodicko-technickym faktorim patfi v autogennim tré-
ninku poloha (pozice) téia, v niz se cvidi. V zdsadé jde o takovou polo-
hu, kierd cvidicimu umoZiuje maximalni uvolnéni viech svali a v niz se
citi naprosto volné, pohodlné a odpocaté. MoZnd je tedy poloha vleZe na
zddech, na boku, vsedé, na hiise, ba i vstoje. Pievazni vétiina cvidicich
preferuje polohu vieze na zddech. PF ni se také dociluji nejoptimalngjsi
vysledky, a proto ji také popiSeme podrobnéii.

Lehneme si na zem (na podlozku) nebo na nizké lehitko naznak,. Hla-
va je rovné, piip. miZe byt trochu pootocena a je mirné podloZena, Ruce
sméfuji podél t&la, asi v thlu 457, mirné& pokréeny v loktech, dlanémi dold
(nebo, jsou-li mirné napnuty, dlanémi vzhiiru). Nohy jsou mirné roznoZe-
ny, $picky (palce) sméiuji ven (asi v 30" thiu). Sijové svalstvo je zcela
uvolnéné. Fyzicky strnuly a kfelovitg staZeny clovék je strnuly také psy-
chicky (toté% plati i naopak). Md-li nékdo vétsi lordézu, podlozi si také
kiiZ; un¢koho bude Zddouci podlozit si i nohy pod koleny, Prosté: polo-
ha pfi cviceni md skytat blahoddrnou pohodu.

O¢i jsou zaviené, Vicka viak nejsou kfefovité pfitisknuta. pouze
mékce pfiviena. Na potitka cvideni se muze objevit chvéni vicek. Ne-
snaZzme se ho ,.,odstranit” pevnym sevienim. Tim bychom brdnili uvolné-
ni. Chvéni vicek je znakem zadinajictho uvoinéni a v daldim prub&hu se
Ji% nebude vyskytovat. Uplnou relaxac{ motorického apardtu, slastnym
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odpo¢inutim v odevzddni se maximain{ t€lesné pohodé navozujeme také
relaxaci psychickou.

Jinou relaxaéni polohou je poloha vsedé. Ta se realizuje bud v lenos-
ce (tzv. ,uddku®), nebo na #idli. Byvd nazyvana polohou ,odpodivajictho
drofkdfe™, co? je nazev, klery sam dosti ndzorné navozuje zplsob posa-
zeni. Polohu vsed& volime zpravidla, aZ kdyZ jsme zvladl naprosté uvol-
péni v poloze vleZe na zadech. Touto polohou, podobné jako dal3imi ‘(10-
tosovy kvét, vieFe na boku, vstoje, na biise apod.), se podrobné zabyvat
nebudeme.

Skutecnost, Je cvik déld niistra. stejné jako latinské pofekadlo ,repe-
titio mater studiorum est” nemusime snad vibec zdiraziiovat. Pouze sys-
tematickym opakovdnim jednotlivych cvika mhZeme dojit k pozirivaim
vysledkiim, k vytvoFeni piislufného(-nych) dynamického(—jch) 'stt'areot)‘/—
pu-ti}, k ziskdni takovych ndvykit, které jsou lak ,,samozfe_.;mé“, jako je
napf. zamykéni dvei{ pfi odchodu z bytu, tj. zeela ,automatické™ nasim,}-
peni pisluiného proZitku (chovini, jedndn{ apod.) po odeznéni piislusné-
ho L spoustéde. V pifpadé zamykani dvefi je to opuSténi bytu, u autogen-
niho tréninku autosugestivni formule (vzorec).

Nesoustavné, nepravidelné a nesystematické cviCent, Casté vyne.ché—
vini apod. nelze kompenzovat prodluZovanim doby cvieni. Neprawdc]'—
nost a nesystematiénost ndcviku brani vzniku dynamickych stereotypu
atim zpravidla vede k netispéchu; ten je tak .dilem® cviticiho, nikoly
metodiky ¢i obsahu autogenniho tréninku.



5. Pfipravné etudy (prolog)
k autogennimu tréninku

Rada lidi si jednak ne zcela zieteln@ wvédomuje své télo (zpravidla az
tehdy, kdyZz pocituji nékde bolest). jednak nerozliduje pfesné mezi uvoi-
nénim a napétim jednotlivych svalli, MuZeme odkizat na osobni zkuse-
nost t€émet kazdého jedince.

Sedite napf. pfed cbrazovkou televizntho pfijimace, v biografu, na
sportovnim utkdni atp. a najednou jste svédky napinavé situace. Aniz
cheete, zcela nezdmérné, spontdnné a automaticky je téméf cely va§ mo-
toricky apardt napnuty — a vy si to vabee neuvédomujete. Napnut{ sval-
stva trvd po celou dobu sledovdni{ vzrusujici situace. Kdyz se sledovana
situace uklidni, najednou, opét zeela spontinné a automaticky se svaly,
nezfidka s vice ¢i méné zietelnym, polohlasitym vydechnutim, uvolni,
V celém téle se rozprostie prijemny prozitek klidu.

Abychom si Iépe uvédomovali jednotlivé partie vlastniho (&la a zcela
zreteln€ a jasn€ rozlifovalt napéti a uvolnénr a dochdzeli X intenzivnéjsi-
mu a hlub8imu proZitku naprosté relaxace, lze doporudit jesté pred zacddt-
kem vlastniho ndcviku autogenniho tréninku | pifpravu® - rozliSeni napé-
i a uvolnéni. Napéti svalstva se téméf nepozoruje, zejména je-ii meni{
intenzity (viz vyde uvedeny piiklad). Stadi zcela malé napéti nékieré par-
tie t¢la, kter¢ se zpravidla b&Zné ani za napéti nepovaZuje, jako napr. sta-
Zené Celo, semknuté rty, stisknuté zuby atp., a k uvalnéni nedojde, nebot
Lo je touto tenzi blokovdno. Proto je duleZité uvédomovar si a zeela dis-
unkné rozliovar své prozitky. Nelze zménit néco. co ne(po)znam. Tedy
ani sebe a své | fungoviani™. Neji¢inngji se to dafi vyuZitim jiZ ziminéné
dvojpdlovosti, kontrasty mezi uvolnénim a napétim. Uvédemeéni si (pro-
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sitek) kontrastu mezi uvoln&nim a napétim mj. usnadiuje a nthO}'ne na-
vozuje proZitek klidu a uvolnéni v dvodnich cvidenich autogenniho tré-

ninku.

Prvni etuda: ’
§ nacvikem uvddomuovdni si napéti a uvolnéni postupujeme v teto etu-
dé od hlavy k nohdm. V napéti i v uvolnéni vvdrzime asi 3’*5 sa Opilkfl—
jeme 3x (napnut{ - uvoln&ni, napnuti — uvoinéni, na})nutlv— u\folnen.l)‘
Poté piistoupime k dalsfmu cviku. Stilc si pozorng a Z‘rclelne m-'evdclrmu]e‘
me a ..zaznamendvdme* do védomi rozdil mezi napétim a uvolnénim. To
ie hlavnim smyslem a ucelem nasledujicich cviki. ‘ -
Svaly napindme zvolna, pomalu, sledujeme a uvédomujemne si pribéh,
meclwn%smus « inienzitu napindni svalu a po vydrii opét zvolna, pomalu,
se siedovanim postupu uvolitovdni, sval uvoliiujeme. | _
PoloZime se na zdda. nohy nataZené, ruce podél téla. Uvédomujeme st
-cela zPetelné polohu celého t8la a dotvk kaZdé jeho partie s po:iloikou.v
Kazi na hlavé pod viasy napneme (stdhneme). uvolnime. (:celo s:fras—
time (stahneme), uvolnime. Ui — zahybeme jimi dozadu, polcvdovpredu.
(Pokud se ném to vlefe nedafi, nacvicujeme vestoje nebo vsed? pied zr:
cadlem. kde mizeme pohyb uif vizudiné kontrolovat). Ocni vicka pe:me‘
zavieme, sevieni povolime. O& (bulvy) vypoulime doSiroka, :;ozevrem
stahneme. O¢i, vicka a Celo stdhneme — zamralime se, jako kd?'z ch‘ceme
poustét na nékoho hruzu, ¢elo a vicka povolime. Nosni cfmfz’;n ro‘z}abne:
me {rozevieme) pii vdechu, pfi v¥dechu stahneme. T»iaf”em(obilvccywe
svaly) stdhneme (napneme), uvolnime (tzv. ,,pevné:‘ a ,,v151c1‘ Fvare). Ifn
pevné semkneme, povolime a volné pootevieme, Usrfl c? nejvice otev fe-
me, vycenime zaby ( do vyrazu zufivosti), napneme 11c:m sv?ly a rtyv, blzi-
du vystréime, napnuti licnich svald, brady a rth povolime, us:[fi ijj\frem\.,.
Koutky dst zatdhneme dozadu a jakoby je pozvednemei taklcz. ot sp()Vl‘u
s lienimi svaly — jako bychom stahovali usi dozadu. V této P021c1 vydrzi—
me 2-3 minuty a opakujeme 3x. Cvik neprovadime kfecovité, _alc wﬂne:
mél by navodit vyraz wyméve a spolu s nim by se mél dostavit prﬁm}ek
bezstarosinosti, spokujenosti a vyrovnanosti, klidu, pohody a do‘tzre ,nala—
dyv. Tento cvik mizeme hdykoliv poufit také k navozeni dobré Vna.iady
nebo pifjemnéjsich proZitki, neZ jaké momentalné lI]é.I:l"lC. Pokracu{eme
Jjazvkem — piitiskneme ho pevné k dolnimu pairu, povohme‘do volné po-
lohy, pitiskneme ho pevad k hornimu patau. povolime. Sanice — zatneme
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pevne zuby a napneme svaly. povolime. Kréni pdrer (zatyli) vtladime do
podloZky, bradu pfitom jakoby piitahujeme k hrudi, napnuti povolime,
Zdda (ramena a lopatky) spocivaji celou plochou na podloZce, viladime je
do podlozky, ramena pFitom rozeviriame do stran (roztahujeme do §ife),
zadové svaly jsou napnuté, lopatky stahujeme k hrudniku, povolime. Pra-
va page leZi volng podél téla dlani k nému, dlaii sto¢ime hibetem k pod-
lozce, dlafi sto¢ime k podlozee: svaly celé paZe napneme a7 po konecky
prstil, svaly povoiime; svaly opét napneme a pazi otoé¢ime dlani vzhira
(hibetem k podloZce), povolime. Svaly celé pase napneme, pazi otocime
diani k podloZce (hibetem vzharu), povolime. Diail {prsty) pevné sevie-
me, sevrenf povolime. Prsty napneme, povoiime. Dlafi rozevieme, prsty
napneme, napnuté je roztihneme, ddme k sobé, napnurf prstu a rozevieni
dlané povolime. Stejné cviky provedeme s levou paZi a POLE § obéma pa-
Zemi.

Cviky brudniku sonviscji velmi ésné s dychidnim, kterému se budeme
vénovat v daisf etudg. V 1éio partii cviCeni zatim postadi, zejména v Za-
¢ateich ndcviku autogenniho wéninku, resp. jeho »prologu®, zeela jedno-
duché cviky, slouzici k zdkladnimu uvédoméni si mechanismu prubéhu
dychdni. Pozdéji lze za tyto cviky zafadit vlastni dychaci cviky (viz ddle)
a spojit tak obé etudy v jeden plynuly celek.

Sledujeme pozorné, jak pii pomalém nadechu vzduch vstupuje no-
sem/usty do pradusnice a do plic, hrudnik se pitom rozevira, hrudni kog
se¢ zveda, plice se nadouvaji (s ruznou intenzitou podle mnozsivi nade-
chovaného vzduchu), vzduch ,prechazi” (ncho onepfechdzi®) . do bii-
cha®. bficho se zvedd: pomalu vydechujeme, biicho klesd (neklesa).
hrudni ko3 se stahuje, jak vydechovany vzduch vychdzi pradu$nici no-
sem/usty.

Brisni svaly se hlubokym nddechem .,do bficha® vyklenou, pomalym
vydechem je stahujeme, jako bychom chigli biisni sténu pfitlacit k patefi.
Bederni ¢dst pdtefe piitlaéimie k podloZee, povolime, Znovu prittatime
bederni partii do podlozky, napneme nohy a pravou protihneme do dil-
ky, protaZeni uvolnime: totéZ opakujeme u levé nohy.

Hyidé stahneme k sobg, stazeni povolime. Pravi noha lezi volng, sva-
ly napneme aZ po konecky prstir, napnuti povolime. Opétovné napneme
svaly a7 po kenecky prstil, prsty nohy smétuji nahoru, celé chodidlo pii-
tdhneme dovnilf, pritazeni povolime, chodidio natdhneme v opacném
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sméru (,.sklopime™ smérem ven), natazeni p()volvifne: napnC{ne sv'alz, [;jrs:
ty sméfuji vzhira — chodidle protahujeme (tlac1}nc.) dowdalky. k_;a 0 gv
~hom cht&li odsunout n&jaky predmét, nebo se silou ?pr'}t plos 0}11 n:)l ' k
o sténu, piitom si zdroveit uvédomujeme pohyb k(mf:etmy v k?/cb;i( r;
povolime. Stehenni svaly napneme, povolime: kolf;'m_u k!'OI;lb - ,,Jad e
zahvheme; I¥tkové svaly napneme, povolime: konc’etmu mirne 7jfe nere.
k(m't fkem zakrouZime zvoina smérem doprava,} pf}te (_101eva. konutm;l 1’)::
lozime: prsty sevieme, sevieni povolime.‘SteJnve cviky provedeme leve
dolni kondetinou a poté obéma nohama zaroven.v N
Na ukonden{ této partie cviko vzpaZime obé ruce,‘napnenvle ;’navo}u
ruku, protdhneme (,.vytihneme™ ji z ramenniho }(loubu),v pr?tazer’l{ uw}wl
nime; totéz provedeme s levou rukouw: nasleduje pr(itazem ?ré‘ic r.x?vz
7 kyéle, protaZeni zrudime, toléZ s levou nohou: obé rucei ?.t(l;’[:]l(\’a‘]l)r“-
vzpaZeni, protahneme (kifZem) pravou ruku a fevou n..r)hu do ha y Sin :
tazeni povolime; totéz provedemc s levo/u ruvknu apr aV(?'Ll n»od()]::i ko{;_
napneme cely motoricky apuardat (vzpaZzen€ obe ruce, natazenc do
Seliny ) iz povolime, uveinime. o )
Lb‘lgz}rz:w?(zauvlllnéni ize pridat nové napnuti celélTO mbtoncklemz‘a'pjsja—‘
tu, pokréeni nohou v kolenou, zvednuti pok’r;ce-nych nohouj‘l prlg]:ﬂsuf;l
Zela ke zvednutym Kolenum (sbaleni do kkubtcka). Tak v;’.f_d}mme .
pomalu sbaleni uvoliiujeme, hlavu i pokrécne. no{hy po}dada‘mf na P\’[ﬁl’;:'
nohy narovnime. Znovu napneme celV motoricky apardt a naraz povo
melMﬁieme také pouzit techniku kodciciho protaien'i. 4j. pc')stupnéhn_ngpre:
ti a uvolhovani celého téla po jednothvych partl’ich. od hlavy dolu az
k chodidiu (podobné Jacobsonove progrcsivn.i relaf_(ac:}, - »
Po této cestd odshora deli” ndsleduji stejné cviky vvopacnem pofadi,
tj. cestou ,.odzdola nahoru®, od dolnich koncetin k’hiave. o
Kdyz ukon&ime viechny cviky Lo etudy, pl‘ﬂtfl/hn’elne sesh u :) fi
nadechem. zvolna vydechneme a 3-4 minuty prozivame jednatlivé ‘azie
etudy | uvédomovani si viastniho téla”. Poté napneme viechny svaly ce
tho (8la a razné vstancme. o
lehOK! u}jéad;a;léni st naprostého uvelnéni je vy"hodlly nésledupcj cvﬂ‘(.‘
V mirném stoji rozkroémém se zeela volneé pf‘e,dklommfv: dlo cca 95) . R.u:u
volné spustime, takze bezviddné visi v celkc)‘vcfm uvol’nem, uvor‘lfu’me 1{0 )
&7 lieni svaly, dojde k mirnému pootevieni dst. V teto uvolnéné poloze
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pomalu komihdme rukama nupravo a nalevo (tzv. . machani pradia’), cel-
kem 7--10krat, daiSich eca 10 s zustaneme v bezvidgdném piedklonu a vy-
chutndvdme uvolnéni. Poté s¢ pomalu, obratel po obratli, vzpfimujeme,
s tukama poioZenyina na stehnech |, jedeme” do vzpiimengho stoje. Tento
cvik vSak neni vhodny pro pacienty s hypertenzi (vvsokym krevnim tla-
Kem).

Kdo md zdjem o pozninf receptori. zprostfedkujicich viemy = vniti-
nosti t¢la (viscerocepter) a jejich &innosti, mue zafadit do vyie uvede-
n¢ sestavy i vnitini orgédny (zaludek, ledviny, stieva, pohlavni organy).

K uvédomeéni a rozliseni napeti a uvoinéni lze pouZit také razné izo-
mefrické cviky. Mdlo hybni aZ nchybni jedinci mohon provadst nékteré
cviky v pfedstavach (napt. pohyby rii, prsti. ¢cla, oblicejovyeh svali
arp.}

Oruhd etuda:

Cviky té1o ctudy jsou vénoviny diehdns®. UvolnEné. hluboké dychi-
ni je dal¥im z daleZitych predpokiadi a padminek relaxace a ve svych
dusledcich i autogenntho tréninku.

Dychani je ¢innosti vegetativniho charakteru: probiha zcela antoma-
ticky, nemusime se mu udit, funguje ji7 zcela spontdnné od prvnich vie-
fin nadeho piichodu na svét. Je vlastng prvni &innosti lidského tvora po
narozeni, kterou déld naprosto perfeking; dycha hluboce. Braniené. uvol-
néne. Béhem dalich let Zivota se viivew celé fady duvodu dychéni zplo-
Stuje, stdva se povrchnim, mélkym a do znacéné miry malo duZinnym.
Vsichni sice dychdme, aviak nikoliv viichns umime dychat igelng
a spravng. VeEtSina nedvchd uvolnéné a hluboce ale pouze meélce a po-
vrehné. Dychéni viak miZeme ovlivnit zamérnym pusobenini. Prote ic
Zidouci znovu se naucit Géelng a spravné dychat.

Dychini je jednou z dulezitych vitalnich funkci organismiu. Pivod
kysliku do plic nelze picrusit bez vyraznych diisledkys pro Zivot na dobu
delfi nez nékelika minut. Celkové zasoby kysliku (v alveolech, v krvi

V ondsledujicim textu uvedené eviky jsou struénym vybérem z bohaté fkaly dychacich
cviku. Zdjemce o hlub&f proniknutf do této oblasti nagde poucen! v Fadé publikaci vi-
novanych i€to problematice. mj. v dnes ji7 8nigi klasickém dile o dychanf B. K. 8,
Ivengara.
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2 v tkdnich téla) jsou 1,8 | pii hlubokém vdechu a 1.} l p-l“'i vy’fdech?. Spr()-
ticba kvsliku v klidovém stavu &inf kolem ’%50 m! z,avr.nmuuf. takZe 1;3\-;:—
dené mnozstvi postaduje na cca 47 min. Pfi svalové cinnosti se spotreda
rySuje az 20x. |
kys}l’l};iux?ri;?;:d)?chacich plynu (kysliku a kys]iér‘aiku uh!ic‘:néh@u)y Sel?&
Jostavi viechen vdechovany vzduch do plic,_nebnf vedle a}\fe?lfl vyp nhu-
12 rovnéZ dychaci cesty (od Gstni a nosni dutiny az po ruspiram)n l?m?; Cly—
;ylv). kde tvoii tzv. anatomicky mrtvy prostor”. f”‘dve’olgf \fypim c,:u,a ,, 0
\-’ﬁl(‘.Chovanéhr) vzduchu, zhvlych cea 30 % fvoﬁ zZmineny ml't:fy plm;s.(l)’tl_
Pii vydechu odchizi nejprve vzduch 7 rnrt}z'gl’l? pros‘tor\? -a. .;301&'_115 (a :z;.o 1 —
Hlavnim dychacim svalem je branice. jejiz pohyoyl za_us’fup 60 avy
riény vzduchu. Jako pii¢né pruhovany sval je inervm':-:nii parem lzw: L,-.a-.
niv‘n%ah nervi: (nn. phresict C3-5). Pii klidovém dychdni s¢ posunuie aqx
o 1-1.5 cm, pti umysiné hlubokém vdechu aZ 0 10 cm. P(ﬂwh bm?;hc
piadstavuje zvEtieni hrudni dutiny o cea 250 ¢’ : podle mvieiu'.u_y 12; e?-
chu. Klidova frekvence dychdni {vdech a \‘}%jec?} jeu ?(}Spil?hovjcds?;e
cea 13-18 cykli/min., zhruba v poméru 112 — vydech je delii nez‘v cch.
Podminkou vicinného ndadechu je co nejveisi videch. .Pokud (lokvonal’e ne;
vvdechneme, nemiiferne se plné nadechnout! Pmt'u je mimo veno‘y.!ld)tvpn’
nicviku spravaého dychani (ale nejen pii ndcvike) vydechu zvlasini

¢ peclivou pozormost.

istuje jed , fyei icky mrivy
" Kromé tohoto aratomického mrivého prosioru existuje jedté tzv. fy z‘m]cl)gnli\y mra},
prostor, kiery je dan objemem vzduchuy, jen? neni vyuZir k vyménd piyniiaje u z

vveh jedinch steyny, piip. 0 néco vetsl
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V grafickém vyjadreni maji vztahy mezi nddechem a vydechem nisle-

dujici podobu:

a = hluboky nadech a vydech
b = hluboky nddech a prudky vydech
¢ = normdlni (béZny) nddech a vydech

Podie zptisobu jakym dychdme se rozlifuji ¢tyfi typy dychdni (viny
dechu).

Brdni¢ni (bfisni, abdomindlni) dychani je vyraznéj$i u mui ncy
u Zen a pykniki. Jeho hlavnim ,.motorem” je, jak ji7 ndzev napovida, bri-
ni¢ni sval. Cinnost tohoto svalu lze zjednodusené pfirovnat k pistu, ktery
nasdavi a vytlacuje dychaci plyny. Jeho pohyby nepiisobi pouze na dvchi-
ni (v¥ménu dychacich plvnu), ale zprostiedkované na &innost dal$ich &
lesnych orgdnt, jako napf. na srde¢ni Cinnost — nikoliv nadarmo se nazy-
va drithym srdcem — a na &innost daliich orgdni v dolni poloving téja az
po nohy. Jak jsme uvedli, ¢innost branice je inervovdna braniénimi ner-
vy. Briani¢ni dychini je nejhlubsi a nejacinn&jii typ dychani, nebof ovliv-
fuje, jak jsme jiz uvedli, 60% vitalni kapacity plic.

Hrudni (kostalni, thorakdlni, dolni Zeberni) dychdni je zfeteln&jsi
u zen a leptosomt. Dochdzi k nému stahy zevnich Zebernich svali, které
inervuji meziZebernf nervy (nn. intercostales Thi-11).

VyZaduje v&3f ndmahu neZ dychani braniéni, nebot jim prichézi do

P o tm s
plic menéi mno#stvi vzduchu, Naplituje se jim stredni cast pllfl, uvmb e
svétsuje hrudni kos rozeviranim (zveddnim a poklesem) spnudmch ie ’e
(6 —1(i piru) a dochazi ke zvétéeni objemu hrudniku v predozadnim
ii¢ne < 0-40 %.
a pif¢nem smerd o 3 N o o
{Pod)klickové (klavikuldrni, horni 7eberni) dychdni se uskut,e-énuilc
pohybem 2.-5. piru 7eber v oblasti kliéni kosti. Je mélké, povrchni, r)_ng -
- [ Fichazi i ¢asti plic ejnamahaveéiSim
1, nebot vzduch piichdzi pouze do horni &dsti plic. Je nej |
2 nejméné Géinnym typem dychani. o
Smisené (kostdlng-abdomindlni, hrudné-biisni) dychdni je nejcasic)-
¢im typem dychéni. Je pomémc mé&lké, milo hluboké.

Podminky pro dvchdni a dechovd cvicent. ) )

Na dychani md vliv jednak dobra pritchodnost dechového aparatu,
iednak poloha téla. o
Jf'd"[:‘;: ﬁolo:e vleze na zadech se mirng zté€zuje nfide.’chl a usnadiiuje x:y-
dech. Pri poloze vle7e na biise prevlddd Zeberni dyChfdnul’d(T str;m a d(_),@'
du. v poloze vieze na boku dychame jednostranné tou castl }lelc., kte{a le
od.vra‘ccné od podloZky. V uvolnénéni sedu pfgy}édél c}olfu zeb'e_rm, 'vi
vzpiimenim sedu horni Zebernf dychint. Ve stogt je \)Hti/llﬂll kapzicnz’l p’nl}a,
maximaini: dochazi k velmi dobré ventilaci viech casti phic, dychamVJe
volnd a s:ﬁdné, Ohnuty predklon usnadiuje vydech, punéku_d znesnadiiu-
je nadech. pti iklonech ve viech polohdch (v klt:.ku. ve stojs,’ \ sed?j‘ cli,o—’
chdzi. podobné jako pfi poloze vleZe na boku, k ‘]?dnoslranﬁex{m cliyc,ndrln
(plici na opadné strané, nez ke kieré je proveden uklm.lg. P]il' .nacwku nej-
ilub§iho typu dychéni, dychéani braniéniho, volime ll@_]CélSlC_il ;?olohu vie-
7 na zddech, pfi ndcviku dolniho Zeberntho dychéni uvolner}y sed,‘ m,bo
klek sedmo na patich s dlanémi pfilozenymi ze stran zezadu! K dnvl.m casn
hrudniku (pii nddechu se Zebra roztahuji. pit vy’dechtvl stahuji), pfi nacvi-
ku (pod)klickového dychini vzptimeny sed, ptipadné kiek §§drflo na pai
tich, ale s dlandmi pfilozenymi zeptedu pod kli¢n{ kost (pfi nadechu se
birudnik v této partii mirné zvedad, pfi vydechu klesa). o

Stejné dalezitym piedpokladem pro téinné hiubpke d?*ch;fm a_]ehf)
ndcvik je morfologicky a fyziologicky determinovana W)[na’pr‘th'{zodJ'zoifr
dychacich cest, zejinéna nosnich dirck. Ndcvik spriavoého dyc‘ham lprova—
dime totiZ vidy nosem, se zavienymi Usty. Prichodnost nosnich c%n‘elﬁc S
b&hem dne zhruba po 1.5 aZ 2 hodinach méni. Urcitou dobu dychame
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prevazné jednou (napf. levou), pak druhou (nap¥. pravou) nosnf dirkou
a toto stfiddni souvisi s ovliviiovanim dychdni pravou (pfi dychani pie-
vizné levou nosni ditkou), nebo levou (pfi dychéni pravou nosni dirkou)

polovinou mozku. Volnou pritchodnost nosnich direk 17e udriovat bud

mechanickym proci§tovianim, nebo uvelfiovacimi postupy, z nichz se
osvédcila napi. poloha vleze na boku na opaéné strané, ne’ Je nosni dir-

ka, jejiZ pruchodnost chceme docilit, nebo vstoje & vsedd stiskem mék- |

kého piedmétu v jamee podpaZi na opa¢né strané, ne se nachizi nepru-

chodnd nosni dirka. Pfi morfologicky podminéné malé prichodnosti

dychacich cest je nutno konzultovat tuto skuteénost s l&kafem.

Cviky ke zvladnuti hlubokého dychdn{ navozuji mj. pijemné prozit-
ky a jsou vybornou pripravou k autogennimu tréninku. Proto Jje zafazu-
jeme do pfipravné fize jeho ndcviku, Nezanedbatelny je také piiznivy
vliv dechovych cvicent, jak pozd&ji piipomeneme, v jejich mechanickém
pusobeni na bfisni orgdny {pohyb stiev. traveni, protizacpové pisobend,
viiv na vylu€ovani stfevnich plynit), na zvyseni vitdln{ kapacity plic, re-
gulaci {rytmizaci) piitoku krve k srdei (pfi vdechu se zveétSuje, pit vyde-
chu zmensuje - u hypertenze prodluZovéni vydechu, u hypotenze prodlu-
Zovani nadechu atp.).

Zakladni ndcvik brdanicniho dychini provadime vleZe na zadech nohy
Jsou v kolenou pokréeny, chodidla se opiraji o zem (podlozku). Abychom
st intenzivngji uvédomovali ,,mechanismus* brini¢niho dvchiéni, poloZi-
me si volné ruce (ruku) na bfisni krajinu. Nadechujeme se pomalu, klid-

né, use a nendsilné nosem, pozorné sledujeme, jak nadechovany vzduch |

prochdzi do plic a déle ..do bficha®; branice se sniZuje a vyklenuje smé-
rem dola, jakoby do oblouku, bfi¥ni sténa se zvedd a spolu s nf se smé-
rem nahoru pohybuji i na ni volne poloZené ruce. Biisni svaly zustavaji
uvolnéné. Patef se v panevni oblasti mirné vyklenuje smérem nahoru. Na
vrcholu nddechu zadrzime dech na 2-3 sekundy.

Vvdechujeme opét klidné, pomalu, nendsilng a volng se zavienymi

tisty. Nadechnuty vzduch postupné vytatujeme opa¢nym vyklenutim |

brinice (smérem nahoru) a sledujeme jeho cestu a2 po vydechnutf nosem.
Brisni st€na se pritom zplo§tuje, kiesd a spolu s ni i na ni poloZené ruce.
Patef v panevni oblasti pfitladujeme do podlozky (tzv. ~podtdhneme" pd-
nev, coz spolu s piedehozim vyklenutim smérem nahoru pfispiva ke clep-
Seni stavu bederni pitefe). Tim zdroven jemmné masirujeme orgdny biisni
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dutiny (jatra, Zlucnik, slezinu, shinivku, Zaludek a stfeva), zlep__i’;ujjcmci
Kkrevni ob&h (okyslitovani) a procviCujeme bfisni svalstvo. Jeho zejilel?l
padporuje posturalii funkci, tj. vzpiimené drieni téla. Na konci vydec ,lf
jesté vytlaCime™ pfipadné zhytky vzduchu tak, Ze bréanici jeste vice vy
kleneme smérem nahoru a vtahneme bfisni svaly dovnitf, jako bychom
chtéli brisni sténu prilepit k pétefi (coZ jsme jZ nacvn,omh‘\{ l. e[ud’—"*)
Timto postupem se ndm podafi témér dokonaly vydech, ktery je podmin-
kou hlubokého a uvolnéného bfidniho dychani. o
Po zvlddnuti tohoto zikladniho cviku miiZeme pfidat jeho dalsi obo-
haceni. V prvnim 7 nich stupitujeme hloubku vdechu (Ymspnrla}) a Prodiw
sujeme dobu vydechu (expiria), pfi druhém klademe béhem naiicefnu .,cfxo
biicha' rukama poloZenyma na biisni sténé mirny odpor a ve tretim spii-
fime oba pfedchozi, tzn. Ze pri prohlubovani intenzity nidechu kiademe
odpor vyklenovéni bfi¥ni stény. Tyto cviky lze p(?uzrt rovnéZ jako po-
mocnou a dopliikovou terapii u fady nemoci, jako Jsouln.ektele pneum‘o—
konidzy (azbestoza, silikoza, antrakoza apod.), bronchitidy, pneumonie,
pleuritidy ad. ' %
Vyte uvedené cviky je vhodné doplnit dalSimi. V poloze vzpor !.dec-
mo nejprve uvoinime cely biidni svalovy aparat. Potom se nadechujeme
vulng. pomalu a klidné nosem ..do bficha”, tak jako v prvnim cviku (brd-
nice se snizuje, vyklenuje doltt do ablouku...), pittom postupné prohvbd-
me patef, obratel po obratli, od sakrdlni &dsti po keéni partii aZz do miraé-
ho zikionu hlavy. Po 2-3 s opét klidné, pomalu vyklenugeme brantci
sindremn nahoru a tim vytlaGujeme vzduch. Ziaroved s vyklenovanim bri-
nmiéniho svalu (pomalym vydechovanim) Vyhrbujeme_ pater,uobz Atal po
obratii, od kréni partie pdtefe po sakrdlni partii do kociciho hrbgtu az po
zcela uvolnéné, bezvladné spuiténi hlavy mezi ramena. Vydechujeme no-
sem. j
Tuké tento cvik Ize obohatit tim, 7e ve fdzi prohnuti patefe v nddechu
zanozujeme stiidavé pravou a levou nohu, takZe se opirdme o obé ruce
a jednu nohu; pit vvdechu, v pozici koc¢i¢ihu hibetu, pfisouvame k sobé
stifidavé pravé a levé koleno a elo uvolnéne hlavy. | .
Vychozi pozicl daliihe cviku je mirné rozkroceny postes ': mu?E I,)U.-
ke¢enymi koleny, o néZ se opiraji polonapnuté ruce. Po uvolnéni biidnicn
svall se pomalu, volng, klidné a hluboce nadechujeme, jako v predchaze-
jicich cvicich, nosem .,do bficha™. Pitef se postupn&, obratel po obratli,
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prohyba az do mirného zdklonu hlavy. Po 2-3 s zadindme vydechovat |

tak, Ze branici vyklenujeme vzhiiru, biisni sténu tlaime dozadu k pitefi, |
jako bychom ji chtéli k piétefi pfisat, pétef postupnég, obratel po obratli, §
vyhrbujeme aZ po bezvladné uvolnéni hlavy mezi ramena tak, e se bra- .
da dotykd kr&ni jamky. Na konci vydechu jesié rdznym dovyklenutim {
brinice smérem vzhiiru vytlagime z plic posledni zbytky vzduchu. !

Pri ndcviku dechové viny spojujeme viechny tfi zékladni typy dechu ‘
do jednoho celku. Zacindme braniénim typem (nadech do bficha), plynu- §
le postupujeme do dolni (dolni Zeberni. kostdln{ typ) a horni dsti (klic- §
kové, horni Zeberni typ) hrudniku. Vydech za¢indme vyklenovanim bra-

nice nahoru, poklesem biisni stény, postupnym zmengovanim objemu §

v dolni, ddle v horni £4sti hrudniku a konc¢ime Uplnym (dokoncenym) vy-
klenutim branice smérem nahoru a staZenim bfisnich svalir.

Viechny cviky providime 5-7krdt po kratké prestavee, volné, klidng, |

nenasilng s ditrazem na uvédomovdni si proZitku kazdého pohybu, aby-

chom mohli uspésné prejit od spontanniho a nefizengho. zpravidla mélké- |
ho dychani k dychani védomému, uvédomovanému, hlubokému a tim pi- |

nému,

Protéjskem naprostého wvolnéni je naprosta koncentrace. soustiedéni,
Mé charakter vplného ,.vuitiniho oddéni se uréitym predstavdam™(J. H.
Schultz), odevzdani se toku proZitkd, tak jak se projevuii {,,pluji*'y ve vé-
domi. Umyslng, kiedovit# a silou Snepatfiéné” prozitky ncodhanime. |
Odejdou samy a do stfedu védomi se postupn& dostane a v ném se ..za- ‘
bydli* pfedstava, proZitek, na ktery nendsilné . myslime™. {ento proces
Ize velmi zjednodusené piirovnat ke svételnému paprsku, ktery ve tmé
~ohleddva™ prostor, bloudi a ,ohmatdvanim® jednotlivych ndhodnych
predmeéti hled4 ten svuj. Jakmile ho najde, setrvd na ném a jasné ho
osvatli

Proces relaxace a koncentrace pisobi zpodatku nékterym cvifenciim
potiZze. Divedl je celd fada, pocinaje tim, e pfevazna Cast populace se
neumi. nedovede patfi¢né uvolnit a koncentrovar az po skutenost, 7e
»moc chtéji* - a ¢im vice chigji, tfm méné se jim to daii. Az svefepd sna-
ha po dosazeni zamyleného udinku vede ke strnulosti a kiedovitosti, ji-
miZ se Uspéiné zavrfeni pouze 7i&Zuje a oddaluje. Tak napf. pfi nacviku
1 pii samotném uvolnéni vplouvaji do naScho védomi celé feky myslenek
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2 brani nam v dokonalém psychickém a tim i fyzickém uvolnéni._ Jf%jich
tok muze byt zastaven tak, Ze jc prestaneme dporné odhanét, Ze s n'lm} ne-
budeme bojovatl a nebudeme usilovat o jejich odstranéni; nepito_]evm.u.e.--
fi o ¢ Zadny zajerm, budou-li nim zcela lhostejné (1. neposunmeme-llvje
do stiedu nadeho védomi), v pomé&mé kritké dobé nds pfestanou ,,0btéZo-
vat®. .

Podobné jako v pFipadé uvolnéni lze doporudit pro kon.centt"am pFi-
pravad cviceni pozornosti, zejména jedné jei slloiky - tenvacny, tj. S,ChOpj
nosti udriet objekt ve stiedu védom{ (soustiedit pomérné trvale védomi
na jeden pfedmér). o

Napt. usedneme pohodlIng v kfesie a soustiedime pohled na néjaky
predmét. ktery drZime v ruce. MiiZe jim byt obrizek, schéma, neob\{yk-
14 mince, §perk, hodinky, ukazovdéek ruky a pod. Po dobu 3 aZ 5 mmEn
piedmét soustiedéné pozorujeme a snaZime se ho , vtisknout” d(?.paine—
ti. Poté zavieme o&i a pozorovany predmét si co nejvErohodncji pied-
stavujemne, zhruba po stejnou dobu. Pro kontrolu piesnosti lze piedsta-
vy o ptedmétu zaznamenat (napsat, namluvit na magnetofonm*)-’fvpasj‘ek
apod.) a porovnat s vlastnim pfedmétem. Pfi opakovanych cvicenich
koncentrace si pfiddvame dalsi tkoly jako napf. pocet a druh barev, po-
et Edsti, tvarl atp., z nichZ se pozorovany piedmét sklada.”

Jinym cvikem si ptedstavime na st&né (ncjlépe holé, neclenité, ale 12¢
k tomuto u&elu pouZit jakoukoli jinou plochu jako zdvés, zdclonu apod.)
bod a jim se snaZime pohybovat riznymi sméry: nahoru, dolu, doprava:
doleva: pEfEné: nahoru doleva, doprava, doli doleva, doprava. .Nebo s1
v tomto cviku piedstavime kruh, na ném bod, kterym pohybujeme ve
sméru a proti sméru hodinovych rudicek, v jin¢ alternativé si predstavime
cifernik hodin, na ném napi. 12 hodin a pohybujeme malou ru¢ickou do
taznych poloh (napi. 12.50; 13.20, 15.45, 17.50 atd.).

Bihem cvideni autogenniho tréninku se mohou vyskytovat rizné do-
provodné projevy jako zivini, ,.Zbluiikdnt ve sticvech atp. Nikdy je ne-
Cvik 5 pozorovinim konecku prstih miZe byt zaroven pipravou na ndcvik proZiku
tepla. Pomérné casto nékteii jedinci pfi soustifed&ném pozorovini konecku p.rstlf
v ném ¢iti tep a teplo. Tento pocit se zintenziviuje ve druhé fizi cviku, 4, kdyZ si pfi
zavienych ofich soustfeddng pfedstavujeme konedek prstu a ziroved, Ze 7 néj vychdzi

7

7ite. plaminek, sluneéni paprsky. Ze je loull. zdrojem tepla atp.



potlacujeme, nebot jsou znakem nastupujict relaxace a | preladovani”, po-

dobné jako chvéni vigek, jak jsme vySe uvedli.
7 metodického, psychologického i sociologického hlediska je velmi

vyhodny ndcvik autogenntho tréninku ve skupinég. Ten muZe byt doplnén
podle potieb nékterych ¢lent skupiny formou individudiniho vycviku. Ve |

skupinovém nicviku jde, jak jsme ji7 nékoltkrite zdaraznili, o demon-

straci a nacvik jednotlivych cviceni, metodické vedeni a niavod k dennim

cvicenim, kterd provadéji cvicenci sami autosugestivnimi formulemi.
Nejvyhodngjsi je tzv. mald vzaviend skupina, j. asi do 15 ¢lentt, kiera
ma po celou dobu kurzu stejné sloZeni. resp. do niZ nikdo novy béhem
kurzu nevstupuje. Takovd skupina md mnoho vyhod, poéinaje jeji vnitini
soudrZnosti, npevnénim norem (,,normy” vycviku se stavaji neformdini-
mi, imphcitnimi normami skupiny a tim i kazdého z &feni) pies solidan-

tu ¢lenn, kooperaci, tdentifikact s cili kwrzu aZ po vyivolent pozitivnich

autostereotypul.

Skupinova dynamika posifuic velmi pozitived lerapeutické dc¢inky au- |

togenniho tréninku a vyraznou mérou pfispiva k prohloubeni efektivity
cviceni. OsvedCuje se rovnéZ prohovofit ve skupiné po kazdém nacviku
pribéh, potize a udinky u jednotlivvch cvicencu,

Tako velmi uZitecné jak pro cviciciho, tak nepfimo pro terapeuta (in-
struktora, vedouciho kurzu) je vedeni zdkladni dokumentace o prabéhu
cviceni. Ale tomu je vénovdna samostatna kapitolka, na niz odkazujeme.

Dal8i, podrobnégj&i metodickd doporuéeni a poznamky jsou pficienény
k jednotlivim cvidenim. Vy&e sdélené md byt pouze celkovym uvedenin
do metodické problemariky autogenniho tréninku.
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6. Postup nacviku autogenniho tréninku

Program ndcviku, tj. jednotlivd cviCeni jsou sefazena podle sicdu pro-
sitkl, doprovazejicich ,preladéni organismu. Autosugestivii tormule
(vzorce) jsou navodem, zdkladni vybavou. To znamend, Ze nejsou bez-
podminedné zavazné, ale lze je po dohodé s terapeutem {vedoucim kurzu,
instrukioremn apod.) individualng upravit pedie pfedstavového typu 0sob-
nosti tak, aby co nejoptimdingji navozovaly s nimi spojené plasticke, té-
méf hmatatelné® predstavy. Formule nelze odFikdvat, ale je nutno je pro-
Fivai, ztotoZnit se s jejich obsahem a odevzdat se jim.

£

Uvod do tréninku

Leh na zadech, ruce za hlavou, nohy vedle sebe, mirné roznozené.
Pozdéji. kdyZ jsme zvladli mechanismus uvoliovani (viz etudy), stadi,
kdy# protahujeme kiiZem mirné nadzvednutou levou nehu a pravou ruku,
protazeni povolime, nohu a ruku poloZime. Vyménime kondetiny — poté
protdhneme mirné zvednuté ob& nohy a obé ruce do dalky, vydriime, po-
volime a poloZime vicchny konéetiny. Opakujeme 3X.

Zaujmeme relaxa&ni polohu, jak byla popsédna v pfedchazejici kapito-
lc (hlava rovné, mimé podloZena, ruce podél téla, mirné pokrieny, nohy
mirnd roznoZeny, $picky sméfuji ven, &ijové svalstvo zcela uvolnéno, vic-
ka mirn& pfiviena).

Formule se ..vyslovuji* bud zcela nefiasné s pehybujicimi se rty — ze-
iména v podateich ndcviku — nebo pouze vaitiné .predfikavaji™, pfipad-
né vizodlng & anditivng (podle typu osobnosti) ,zpfitormnuji”.
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6.1 Fyzické a psychické soustfed&né uvolnéni

Toto cviCeni navozuje dplnou koncentrativni relaxaci. Spoéivd v od-

déni se naprostému uvolnéni vieho svalstva, v odstranéni jakéhokoliv na- §

péti. Pro fyzické soustfedéné uvolnéni pouZijeme autosugestivni formuli
v nékterém z ndsledujicich alternativnich znéni:

(la) .,Citim ve v8ech svalech, v celém t&le naprosté uvolnéni, volnost
a maldtnost” — , V8echny svaly jsou naprosto povoleny, mé&kké, ochablé®
- »Jsem slastné maldtny, citim se tak volng, spokojené a dobfe”. Opaku-
jeme 6 aZ 7x.

Pro psychické soustiedéné uvoinéni pouZijeme nékierou 7 formuli:

(1b} ,,Celou mou mysl a t€lo zaplavuje hluboky klid, mir a slastna bla-
Zenost” — , Je mi piijemng, citim se volng a lehce™ — , Nic mé netizi, vie
plyne v klidu a pohodé™ -, Zeela jsem se oddal slastnému klidu* — | Jsem
naprosto volny, svobodny, vée odplynulo”. Opakujeme 6 az 7x.

Tato formule mé vést k odpoutini se ode vieho, k navozeni psychic-
kého klidu®, k uvolnéni myslenek, k vypnuti zimémého myéleni a po-
hrouZeni se do sebe.

Jde o pasivni, tj. nezdmé&rné pfijimani ve védomi toho, co se spontin-
n¢ vynofi, a vede k proZitku uvolnéného fyzického i psychického klidu
a pohody.

K navozeni proZitku fyzického a psychického klidu a uvolndni mize
napomoci pfedstava, kterd je ndm pifijemn4. Takovou miZe byt napr.
pfedstava idylické letni krajiny s vysokym nebem a plujicimi oblaky,
s nimiZ odplouvaji viechny nage starosti, potiZe a strasti, &i piedstava tep-
1¢ lazn€ nebo fuméni feky nebo mofte, jehoz vlny odplavuji viechny pro-
blémy a téZkosti, predstava, ze mame nyni dostatek Sasu pro sebe apod.

Po zvlddnuti tohoto cviku, tj. dosazeni proZitku naprostého fyzického
a psychického uvolnéni nasleduje dal3i cviceni.

# o Termin  khid®, .stav klidu™ atp. pouFvime Jako terminus technicus, nebat, juk jiz po-

znal Herakleitos 2 Efesu, ,.panta rhei®. _vie plyne”, ,.vie je v pohybu™: neexistuje
WStave, ale neustdly dynwmicky proces.

6.2 Prozitek tihy

S ndcvikem proZzitku tihy zacindme, jak jsme jiZ uvedii, aZ po zviad-
nuti fyzického a psychického uvolnéni, které je naprosto nezbvtnym
predpokladem. Mnohdy jiZ ve fazi uvolnéni pecituji néktefi cvicenci ur-

gity pocit tihy.

Pocit tthy nacvi¢ujeme postupné, nejprve v jedné, pmévv druhé: ruce,
dale v jedné a druhé noze a nakonec v celém téle, a tq tak, ;-:e pra‘{i\m zaf-
&naji ndcvikem pravé ruky a poté pravé nohy. a levics nécwker‘n tize nej-
per; v levé ruce a poté v levé noze. Autosugestivni formule zni:

(2a) .,V pravé (levé) ruce cifim nesmirnou tizi” — ., Pravi (leva) ruka je
jako z olova, tézk4, nepoddajnd, nemohu ji zvednout— ,Je zcela ochab-
14, bezvladnd, maldtnd 2 nehybnéd”. Opakujeme 6 az 7x.

Také pii tomto nacviku jsou vhodné vyrazné a plastické pfedstavy —
na ruce le#i olovény krunyf, ruka je piipoutdna k podlaze a nelze s ni po-
hnout, ruka je zatizena tézkym zavaZim apod.

Cvid se tak dlouho, dokud se pocit tiZze (v dal$im pak tepla atd.) sa-
movoln& neroz&ifi na ostatn{ kondetiny — md se tak stit zhruba po 3 aZ 6
dnech (10 aZ 20 cvidenich). Pokud se tak nestane a pocit tize se spovn.-
tanné neroziiF 1 na ostatni kondetiny, zejména na levou (pravou) pz}m..
pokracuje se ndcvikem dinhé (jak jsme uvedli, v pravaki IC\ié,‘ u levakvu
pravé) paZe. Pro dosaZeni prozitku tiZze v ohou pazich pokratujeme (né-

kterou, nebo kombinaci) formuii:

(2b) ..V obou pazich citim nesmirnou LiZi" — ,Obé paZe jsou Jakf)
z olova, nemohu je zvednout™ —,,Ob& paZe jsou zcela ochablé a malatne™.

Opakuje se 6 a7 7x.

Nedoslo-li ani po téchto cvicich k roz¥ifens pocitu tiZe na dolni kon-
¢etiny, nasleduje ndcvik tize nejprve pravé (levé), pozdéji levé (prave)

nohy formuli:
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(2¢) ..V pravé (levé) noze citim nesmirnou tiZzi* - ,,Prava (levd) noha §
Jje jako z olova, nemohu ji zvednout™ - Pravi (levd) noha je zcela ochab- |

14 a malatna”, Opakuje se 6 aZ 7x.

Pro dosaZeni proZitku tiZe v obou dolnich kondetindch pokradujeme | '

formuli:
(2d) ..V obou nohdch ¢itim nesmirnou tizi* — ,Ob& nohy jsou jako §
z olova, ncmohu je zvednout™ — , Ob& nohy jsou zcela ochablé, bezvlad- §

né a maldtmé™. Opakuje se 6 aZ 7x.

Nicvik tihy u dolnich kon&etin je Easto obtiZnéj&i neZ u koncetin hor-
nich, nebot inervace nohou neni stejnd jako u rukou. Zatimco se pozitiv- :'
ni vystedek nidcviku tiZze hornich kondetin dostavuje obvykle po 20 aZ 30 $
cvicenich (tj. 10 aZ 14 dnech), u dolnich kon¢etin trva déle (40 i vice cvi-

ceni, tj. 14 aZ 21 dni).

Pro upevnéni proZitku tiZze ve viech konéetinach pokratujeme formuli:

(2e) ,,V rukou i nohou citim nesmirnou tiZi"— , Ruce a nohy jsou jako |
z olova, nemohu je zvednout” — ,,Obé ruce i ob& nohy jsou zcela ochablé, |

it

bezvlidné a maldtmé“— , Ruce i nohy jsou tak strainé t€7ké, Zc je nemohu |
a nemohu zvednout*. Opakuje se 6 a7 7x.

formuli:
(2f) .V celém téle citim nesmirnou tizi* — , Celé télo je jako z olova,
nemohu se zvednout® - ,,Celé télo je zcela ochablé a malameé™ — Celé

télo je upln€ bezvlidné, 1€7ké, jakoby propadlé do podlozky®. Opakuje-

me 6 a7 7x.

Po dlouhodobém ndcviku a naprosto bezpeéném zviadnuti proZitku §
tize, 1). nastupuje-li tento prozitek zcela automaticky po piislusné formu- ¥
I, postaci k jeho vyvolani pouZit pouze heslovité zkracenou formuli: |

W1 the ©.
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Pozdéji, po zvlddnuti proZitku tiZe v obou rukou i nohou, pak uZijeme §

Pokud by mél n&kdo s uvedenym postupem nécviku proZitku tihy po-
tize, mizZe, podobné jako v dal§ich fazich ndcviku, pouZit ifinerativaf va-
riantu cvileni, tj. nacvik postupujici tiZe (podobné téZ v dalSich cvicenich
prozitku tepla atd.) podle formule:

(2g) ,.Horni &ast pravé (levé) ruky (nohy) mdm jako z olova™ -, Tiha
se v pravé (levé) ruce §ifi od ramene dolit do pfedlokif (ke koleni, pgstu-
puje aZ do dlang (k chodidlu), ddle ke Spickam prstii, nemohu s nimi1 po-
hnout* — ,,Cela ruka (noha) je ochabld, 1€2k4". Opakujeme 6 aZ 7x.

K prohloubeni a rozgifeni uvolnéni dal3ich partii t€la lze zafadit do
tréninku také cviky k uvolnéni partii hlavy - &ije, dolni elisti, mimickych
svalil, jazyka, o¢nich vicek, rti. PouZiva se formule:

(2h) ,Hlava je volnd a bezvlddna™ - . Tvéfe jsou zcela ochablé” -
.Celist je téZkd a volné visi dola” — ,,Vicka jsou bezvlddnd“. Opakujeme

6 az 7x.

Niacvik tohoto cvideni se tinné provadi v poloze odpolivajiciho

drozkare.
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6.3 Obraceni se do sebe

Rada autori zafazuje za timto cviCenim tiZe cviceni ,ndvratu do pi-
vodniho stavu®. PovaZujeme v8ak za Zddouci zatadit pfed tuto fazi ndcvi- §
ku, tj. pfed navrat do pivodniho stavu - také jako pfipravu pro prostied- #

ni a vy$81 stupen autogenniho tréninku a ndcvik formuli specifickych

zamérh a uvoliiovacich cvideni — fdzi (cviceni) ,,obrdceni se do sebe™, po-
noieni se do sebe a odddn{ se klidu, splynuti v naprostém vyrovndni se §
a nadhledu. V tomto stavu viirfntho ponofeni se celd osobnost ,do- §
laduje~, dosud nacvicené doznivd a samovolné se upevituje. Je velmi §
vyznamnym kontrapunktem k fdzi zakonceni, spoc¢ivajicim na polarité
uvolnéni ~ napeti. Autosugestivai formule je viastné spojenim dvodnich §

~klidovych™ formuli {({a,1b):

(3).,.V celém téle citim naprosté uvolnéni a klid* — , Jsem zcela zapla- ¥
ven slastnou blaZenosti™ — ,,Citim se volnym, vyrovnanym® -, Zcela jsem @

se rozplynul v oddini se slastnému klidu™~ ,,Je mi dobie. pFijemné™ —
Jsem zcela zaplaven pocitem nevyslovné spokojenosti, volnosti, svobo-
dy a 3tésti. Opakujeme 6 a7z 7x.

Tuto fazi ndcviku neradno prodluZovat, nebot by mohla vést k nekon-
trolovatelnému dennimu snéni.

6.4 Navrat do pavodniho stavu

Po klidové fazi, resp. obriceni se do sebe, nésleduje zrufeni koncent-
rované relaxace odvoldnim uvolnénf, tj. ndvrat do vychoziho stavu, coZ
jest stav pfed zagdtkem cviceni. )

Postupuje se opacnym smérem neZ pii nédcviku. Ten probihal od nape-
(i k uvoln&ni, kdeZto tato faze probthd od uvolnéni k napéti.

Provadi se rdzné, energicky, intenzivnim a rychlym zapnutim {zapoje-
nim) viech svaid, hlubokym nddechern a ndstednym vydechem (nékte-
rou, resp. spojenim) formuli:

(4y PaZe a nohy pevné napnout!” — (,,VSechny svaly silng zapnout!"}
— .Hluboky nidech!" - . Hluboky vydech!" -(,.Zhluboka dychat!™) -
_Oteviit o&i!" — Proldhnout se!™ — R4zné vstat!”

Pokud se pfi cviceni usne, pak nendsleduje faze ndvratu do puvodni-
ho stavu, nebof dojde k probuzeni z normélniho spanku, pii némzZ také
neprovadime Zadné ,zrufeni” uvolnéni.

Cheeme-1i se aktivizovat k &innosti, zakontujeme cviCeni navratem
do pivodniho stavu, tj. riznym ukondenim, chceme-li relaxovat, odpodci-
nout si nebo pied spanim, pak cviceni koncime klidovou tazi — obrdcenim

se do sebe,

Zdsadné plati, Ze mezi jednotlivymi cvicenimi vklidame fazi ,.klidu™.

¥
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6.5 ProzZitek tepla (cviGeni cév)

Po tispésném zviddnuti fyzického a psychického uvolnéni a ndcviku

tihy nasleduje v dal$j etap€ tréninku (tj. zhruba po 6 a7 10 tydnech, podie
frekvence, intenzity a ditslednosti cvidenf) ndcvik proZitku tepla.

Zacne se jako pii kaZdém cvigeni tivodem (relaxadéni poiocha), fyzic-
kym a psychickym uvolnénim (,klid™). proZitkem tihy, na které hezpro-
stiedné navazuje, tj. bez faze obraceni se do sebe # navratu do pavodniho
stavu, trénink proZitku tepla.

ProZitek tepla je vysledkem roziifovani cév (kapildr), jeho? pfedpo-
kladem je svalové uvoinéni. Proto musi ndcvik uvolnéni svalii predcha-
zet.

Dynamika cév, jejich zuZovini & rozgifovani le v uzkém vziahu jak
k fyzikalnim faktorium prostfed{ (horko, zima), tak k faktorium psychic-
kym (hnév, leknuti, stud apod.). Ndcvik prozitku tepla vyuZiva prive psy-
chickych faktorli, jimiz vyvolavd intendované zmény v dynamice ¢év.

Ndcvik zacind paZemi a dale pokracuje jako u nécviku tiZe (nohy,
bfidni krajina),

Spravaym ndcvikem proZitku tepla nedochdzi pouze k subjektivnimu
pocitu tepla, ale k redinému ohfiti povrchu t8la o1 * a% 6 'C. Tento etekt
Ize vyuZit ke zmenSeni bolest (kFedi, tporného svédéni apod.) tak, Zc se
na postizené misio piiloZi ruka a v predstavé se nechd proudit teple z ru-
ky do této krajiny; Lo pak zmirfuje, piip. zcela odstraiuje bolest. Zvyie-
ncho ticinku se dosahuje pii soudasném ichkém tieni &i masadi bolesiivé-
ho mista.

S proZitkem tepla se asi /3 cvicenci setkdvd jiZ pifi nacviku tize.

V nékterych p¥ipadech, zejména na zadatku ndcviku proZitku tepla,
dochazi u nékiterych jedinen bojdcnyeh, ustrafenych, emoéné iabilnich
a vzruivych k pseudostenokardii, presto. Ze Jsou zdrivi. Tento jev lze eli-
minovat tim, Ze sc sni?f intenzita cvicent,

Cvident se provddi utkterou z ndsledujicich formuli (p¥ip. jejick kom-
binaci):

{Sa) ,.Pravia (leva) ruka se pifjemné zahtivd” — .Cévy se v pravé (levé)
ruce rozsifuji* — Do celé pravé (levé) ruky se rozléva piijemné teplo™ —
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Cel4 pravi (levd) ruka je teplé a prohfata” -, Cilim, jak se mi v Era\gf
(ie\ &) ruce rozéifuje prijemné teplo“~ ,Pravou (levou) rukou mi proudi
ohlazujici teplo”. Opakuje se 6 aZ 7x.

Nctieba snad opakovat, Ze pravaci zaéfnajimprarvou, levici l;:vcl)u rl;l-
kou. Také pfi tomto cvilen{ jsou ic¢inne ,?Zz've‘ prads.tavvyi((teg’) zza. tgjsu;
weplo ze slunce, soluxu. infrazdfice apod.). POKwaan-l 11(16 terd techte
predstay nepomuze navodit proZitek tepla, lze pouZit ja c:'g;)‘mocvéﬂem
puls Zlurého svétla zatice (ale ijiné barvy podle-}o}ho, s ja )v/m}fo o
spojuje cvicici proZitky uvolnéni a tepia) pavozullcihc‘) u cv1}uu pw ,

fijemné a & aéni — jde o techniku uvolnéni, kterd se pouziva
piijemného tepla 1 uvolnéni ‘ ] o ot wrerd se poush
pa principu emoéniho podmiiovani spoelun s‘msvtlm cemi .t.’ nent o
jména fobii (Barendregt 1973, Ramsay 1974), ptip. pouze ,oteple

jakym te Jm zaficen. o -
Jldkykfot‘zeiltj;inycr;la zadina nékdy u nékterych cviCF:ncﬁ v koné?m’c?j’p;sﬂ:
a &iff se vzhuru k rameni, jindy naopz&k pos.tupuje Od) ramcng:.p@;m(:lé_
k prstum. Obdobné je tomu u nohou. Casto _|ev doprovazg pO%lttly quuti
ho chvéni. zejména koneckl prsti, a Ipravcncev:n‘u‘n,f pocitem b4 oll;lh teén;
zvétéent objemu ruky (nchy) ¢ prstu. Ze ke zvetsF:j"il r}apr. prstu sl, ‘j ‘hl;_
dochdzi, lze si OVEFit tim, Ze bezprostiedng po cvd1cem z Qrstvu 1,16 ze.: stah
nout {nébo jen s ohtizemi) prsten, ktery byl pi:edfl‘m p(v)mern’re P:/()}flr;y;me(:h

S Gsp&énym zvladnutim proZitku teplalmway v I}elf:'te}r)c ,lzt p fech

potiZe Kufdci, nebof jejich cévni soustava je v prcvfazupf:lrr.l pociu p: ig:u
du postizena chromickym spasmem. Aviak Vylrval;,fm ndcvikem proiit
uﬁplﬁ dochdzi k uvolnéni a proZitek tepla se dost?'vx.l N -

Dali{ postup cvideni je obdobny poslup}x pii _nffw i,u‘pr: " mk.é m;
Jestlize se po 3 az 6 dnech cvigeni samovolne 1"161'0/_.‘;11‘1 ‘f‘;‘cft tep l ‘d_IUhS
druhou ruku, pfip. nohy, pokratujeme nécv!kem prozx%y 'tep a éCVi.:
ruky, Po dosaZeni proZitku tepla také v druhé ruce, pokracujeme n

kem v obou paZich.

Formute: e
(5b) _ObE ruce se zahfivaji* ~ Cévy v obou rukoulm; r9?sifl_1JL )
i pii} A - Ne o zietelne citim, jak s
+Obé&ma rukama proudi pifjemné teplo ,,Na-prost6 i ]
vt £ o . .
v obou rukou rozléva piijemné teplo®”. Opakuje se 6 az



Pokud se pocit tepla ani po tomto ndcviku neroz$iii na nohy, nasledu-
Jje ndcvik tepla nejprve v pravé (levé) noze, po pozitivnim vysledku na-
sleduje nacvik v levé (pravé) noze a posléze v obou.

PouZijeme vyge uvedené formule pro ndcvik tepla v hornich konéeti-
nich, ve formulact pro delni koncetiny.

(5¢) ,.V pravé (levé) noze citim pFijemné teplo™ — , Pravd (levd) noha
Je celd krasné tepld” - , Naprosto zfetelng citim, jak se v celé pravé (levé)
noze roz8ifuji cévy” —  Celd pravi (leva) noha je piijemné tepld a prohia-
Fé“ —,,Citim, jak mi v pravé (levé) noze proudi od ky¢le ke kolenu pfi-
jemné teplo ... a ted jiZ postoupilo ke kotniku ... a nyni i do prstid*. Opa-
kuje sc 6 a7z 7x.

K tomu, abychom dospéli k proZitku tepla v celé m téle, je potieb-
n¢ ziskat proZitky tepla z dal8ich oblasti a orgdna. DitleZitou oblasti, v niZ
Je umisténa nejvetsi vegetativni nervovi pleten (solami plexus) s velkym
mnoZstvim paprskovité rozvétvenych nervovych vldken (plexus = plete-
nec, z feckého plektos = pleteny. krouceny, lat. solaris = sluneéni) je ob-
last bfigni. Z nf je ovlivilovdna ¢innost fady vnitinich orgdnii (Zaludek,
stfeva, jatra, Zlu¢nik, pohlavni Zldzy, Zlazy s vnitini sekreci ad.), promitd
se sem biini aortou i srde¢ni ¢innost a pfi braniénim dychani také dech
(srv. partil o vegetativnim nervovém systému v kap. 1.).

Proto ma uvolnéni a prokrveni této oblasti pfiznivy icinek na Fadu
funkei. Ze zkuSenosti kazdy znd napt. svirani Zaludku pfi psychickém na-
péti, otfesech, strachiu, stejn& jako mznd psychogenné podminéna selhdni
funkcei nékterych orgénu,

' Cviceni proZitku tepla v bfisni krajin€ (tzv. vnitfniho tepla) vede k po-
citu vyzarovani ¢i sdlani tepla nebo pouze prijemného stavu v celém pro-
storu bficha ¢ sméiujiciho bud od, nebo do stfedu solarniho plexu, tj.
zhruba uprostfed mezi pupkem a spodnim koncem hrudni kosti, ‘

Pro nécvik proZitku vnitiniho tepla pouZijeme formuli nasledujiciho
textu:

(5d) ,.V celém briSe se mi rozléva hluboké, vnitini teplo* — ,.Cely mijj
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vnitiek je hiejivé, prijemné proteplen” — ,,Citim, jak je celé biicho pfijem-
né proteplené a prohfaté”. Opakuje se 6 az 7x.

Vyrazné predstavy mohou vyznamnym zpusebem podpofit a uspisit
docileni pozitivaiho G¢inku. Napf. piedstava protepleni biisni krajiny slu-
ne¢nimi paprsky, teplého obkladu, tepelného centra, z nehoZ se roziifuje
teplo do stran jako od stunce, ¢i predstava bodu, do n&hoZ se jako do pri-
seéiku sbihaji tepetné vodice apod. Uspéch se obvykle dostavuje po 10 aZ
14 dnech cvideni, je nutno na n&j trpélivé fekat. V Zadném ptipadé se
proZitek tepla nesnii ndsilng vyvolavat néjakymi manipulacemi.

Nedojde-li po delsi dobé k ,nastupu® pocitu teplu, lze mu napomoci
mirnou stimulaci, jako je napf. pfiloZeni dlané na plexus s piedstavou vy-
7afovini tepia z dland dovnitf bfisni dutiny, pfiloZeni piikryvky, polStai-
ku, teplého pdsu, vlazného termotforu atp.

Nepomiize-1i ani tato mirna stimulace k #adoucimu vysledku, je potie-
ba se uchylit k ndcviku postupujiciho tepla (viz dale).

Pripadné zvuky (kru¢eni v bfise atp.), které doprovizeji nicvik, se ne-
smi potlaovat. Jsou zndmkou. Ze dochazi k uvolnéni vnitiniho napéti
a k pfetadovéni.

Po dsp&ném nacviku proZitku vnitfniho tepla postaci u pokroéilych
k vyvalani tohoto proZitku pouze do hesla stazend formule: ,,Vnitini tep-
{o" nebo ,Teplo v bFise™.

Dal&i vegetativni nervova pleteit (sakrdlni) se nachazi v oblasti malé
panve (mezi kostréi a horni Cdsti kosti kif7ové) a vztahuje se k orgdnim
malé panve a k dolnim kon&etindm.

Nicvik proZitku tepla této oblasti viak jiZ neni soucasti zdkladniho
stupné autogenntho tréninku. Patii mezi specifickd uvolilovaci cviceni,
resp. do prostfedniho stupné autogenniho tréninku. Pro ndcvik se pouZi-
vaji formule (Se): ,,Celou panev zaplavuje pifjemné teplo™ — ,.Citim, jak
jsou hyzdé prohiaté” — ,Cely spodek téla mam protepleny a prohfaty”.
Opakujeme rovaéz 6 az 7x.

Do dalsiho stupné autogenniho tréninku patfi rovnéZ cvideni proZitku



tepla v oblasti krku, zejména jeho zadni (kosterni) strany, tj. fije, ramen
a zad. J. H. Schultz fadi toto cvideni mezi tzv. dstedné uvolnéni.

Pro navozeni proZitku tepla téchto oblasti Ize uZit formuli:

(51) ,.Krk, &ije i ramena jsou volnd, svaly povolené a zcela uvoln&né*
—..Krkem, 8ijf, rameny aZ do zad mi proudi pfijemné teplo” — , Citim, jak
sc mi od krku pfes 3{ji aZ? do ramen roz$ifuje proud blahoddrmého tepla.
Opakuje se 6 az 7x.

Nastoupeni proZitku tepla lze podpofit, podobné jako u pfedchoziho
cvifeni, pfedstavou slune¢niho zafeni do zad, pfip. zahfivani soluxem,
masaZzi téchto partii, piip. stimulovat promnutim $ije, lehkou masa#i ka-
trovou, mentolovou ¢i jinou masti nebo emulzi, teplym zédbalem apod.

Nenastoupi-li po delsi dobé& proZitek tepla, je Zadouci pfistoupit, po-
dobné jako v pfedchozich pfipadech, k nicviku postupujiciho tepla, a to
separatné: Sije, ramen a zad (viz daile).

Nedoslo-li jiZ béhem priedchozich cvi€eni k proZitku tepla v celém
t€le, roz8ifime cviceni (nékterou nebo kombinaci) néasledujici formuli:

(5g) ,,Celé€ t€lo se prijemné zahtiva"” — Ve vSech konéetindch se roz-
léva prijemné teplo™ —,,Celé t€lo je prohtité a teplé” - ,,Citim, jak mi do
celého téla proudi pfijemné teplo®. Opakuje se 6 aZ 7x.

Po ndcviku proZitku tepla neni nutné, jak tomu bylo u ndcviku proZit-
ku tiZe, uvddét organismus odvoldnim uvolnéni cév do piivodniho stavu,
nebol cévy jsou pruzné, samotnym organismem Fizené orgédny, které se
samy spontanné vraceji do normalniho stavu.

Ndcvik proZitku tepla hornich a dolnich konéetin trvd obvykle 1 az 3
tydny, podle mtenzity, diisiednosti a frekvence cvideni. Roz§ifime-li na-
cvik tepla na oblast pinve, §ije, ramen a zad, je nutno poéitat s dalgimi
2 az 4 tydny.

Podobné jako pii ndcviku proZitku tihy, tak také pfi nacviku proZitku

tepla v riznych oblastech a orgdnech muZe u nékterych cvicicich dojit
k tomu, 7e ani piedstavy, ani pomocné stimuly nevedou k Ziadoucimu vy-
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sledku. V t&chto piipadech je nutné, po piedchozi porad¢ s terapeutem
(vedoucim kurzu, instruktorem) a na jeho doporuceni, pfistoupit K ndcvi-
ku postupujiciho tepla (tzv. itinerativni varianta nacviku),

P¥i tomto nacviku se necha teplo postupovat bud po, nebo v jednotli-
vych partiich & orgdnech zdola nahoru. V piipadé tepla v hornich koncCe-
tinach podle formule:

.....

déle tim vyge" — Konegky prsti pravé (levé) ruky jsou prohfaté, teplo
7 nich proudi vzhiira po predlokti do paZe a do ramenc™ - ,.Celd ruka je
piijemné prohfita a tepld”. Opakuje se 6 aZ 7X.

Pro toho, kdo naopak pocifuje ndznaky uvolnéni a tepla od ramene, jc
vhodnd formule:

(51) ,,Citim, jak se mi cévy v rameni pravé (levé) ruky roz8ifuji, rame-
no je prohfaté, teplo z n&j postupuje doli do piedlokti, jiZ ho ¢itim v ko-.
ne¢cich prsti® — ,,Citim, jak mi v pravé (levé) ruce od ramene k lokti
proudi pfijemné teplo, nyni se roz§ifuje dal k dlani a ted jiZ ho citim ve
viech prstech” — ,,Celd pravd (leva) ruka je piijcmné prohatd a tepla”™
Opakuje se 6 aZ 7X.

Po dosaZeni proZitku tepla v pravé (levé) ruce, pokud se teplo neroz-
$iti do druhé ruky, pokracujeme obdobné cviky pro druhou ruku. Po po-
zitivaim vysledku navdZzeme cvi¢enim podie formule, uvedené pro ndcvik
proZitku tepla v obou paZich vySe.

Obdobné je tomu pii ndeviku proZitku tepla dolnich koncetin. Auto-
sugestivni formule zni:

(5j) ,.Citim, jak se mi cévy v prstech pravé {ievé) nohy roz8ifuji é.im
dile vyge' —  Konetky prstu pravé (levé) nohy jsou teplé, teplo se 7 nich
rozlévé (stoupd) k bérei, ddle do Iytka — nyni ho zfetelné citim jiZ ve steh-
né* — ,,Cela prava (leva) noha je pfijemné tepld, prohidtd”. Opakuje sc
& aZ 7X.
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Ten, kdo pocituje ndznaky uvolnéni a tepla od stehna, pfipadné od
hyzdi, pouiije formuli;

(5k) ,,Citim, jak se mi cévy ve stehné pravé (levé) nohy rozsifuji, je-
Jich roz8ifovan{ postupuje do lytka az do prstd* — ,Stehnem pravé (levé)
nohy se line piijemné teplo, nyni ho citim v 1ytku a ted jiZ i v prstech* -
,Citim, jak mi v pravé (levé) noze od kyéle ke kolenu proudi piijemné
teplo, nyni se roz8ifuje ddl ke kotniku a ted jiZ ho zietelng citim ve viech
prstech™ — , Celd pravd (levd) noha je pifjemné prohidtd a tepld”. Opaku-
je se 6 az 7x.

Po dosaZeni proZitku tepla také v druhé dolni koncetiné pokracujeme
nacvikem proZitku tepla v obou kondetindch, nedoslo-li k tomu jiZ bdhem
pfedchozich cvideni.

Zpravidla nemusime jiZ volit varianiu postupného oteplovani, ale for-
muli pro proZitek tepla obou kondctin, jak bylo uvedeno vyge.

Obdobnym zpusobem postupujeme pii ndcviku tzv. vaitiniho tepla,
nemuZeme-li dosdhnout pozitivnich vysledka podle diive uvedenych po-
stupi. PouZijeme formuli:

(51) ,,Citim, jak se roztahuji cévy od pupku ¢im déle vySe a7 k hrudni-
ku“ — ,Kolem pupku se rozlilo teplo a sdld vySe; protepluje bficho az
k hrudniku® - ,,Celé€ biicho je pfijemné tcplé a prohfaté”. Opakuje se 6 aZ
Tx.

T1, kteft pocituji ndznaky tepla v horni partii bii$ni dutiny, pauZiji na-
sledujfci formulaci antogenniho vzorce:

(5m) ,,Citim, jak se mi pod hrudni kost{ roz&ituji cévy, roz§ifovani po-
kratuje az k pupku” — ,,Pod hrudni kosti citim teplo, to postupuje smérem
dold, jiZ je u pupku™ — | Piijemné teplo zaplavuje celou bfisni krajinu®.
Opakuje se 6 aZ 7x.

Zpravidla po I a7 3 tydnech se dostavi pozitivni vysledek tohoto cvi-

ceni.
Rovné? tak je nutno pfejit k ndcviku postupného oteplovani, nedosta-
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vi-li se ucinek cvideni tepla v oblasti panve, 3ije, ramen a zad. Vzhledem
k tomu, Ze tato cviteni jdou nad rémec zikladniho stupné autogenniho
tréninku a patif mezi specifickd cviceni, nepoddviame podrobné formule
itinerativni varianty ndcviku a odkazujeme na druhy dil ptirucky.

Nutno upozornit, e cvideni proZitku tepla vede ke zméndm ve fungo-
véani cévni soustavy a miiFe mit pro nemocné trpici poruchami krevniho
ob&hu neptiznivé dusledky. Proto je nutné, aby se providéla na zakladé
odborné konzultace s lékafem.

Po tsp&iném nécviku proZitku tepla v jednotlivych oblastech je sled
celéhe dosavadniho cvideni ndsleduyici:

- tivod do cvideni (leh, protazeni, uvolnéni, relaxaéni poloha),

— fyzické a psychické uvolnéni (, klid*),

— proZilek tiZe (rukou, nohou, celého t&la, uvolnéni partii hlavy).

- fyzické a psychické uvolnéni (,, klid™),

- proZitek tepla (rukou, nohou, téla atd.),

— obrdceni do sebe (., klid*),

- odvalani uvolnéni, ndvrat do pivodniho stavu,
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6.6 Prozitek aktivity srdce

Poté, co byla dokonale zvladnuta vSechna predchdzejici cvideni. lze
postoupit k ndcviku proZitku aktivity (tepu) srde¢niho svalu (srdee). Toto
cvideni té€sn€ navazuje na ndcvik proZitku tepla; srdeéni sval obstardvd
jako pumpa obéh krve a tim 1 vlastné pocit tepla. Smyslem cviceni je do-
saZzeni viemu tepu srdce jako pravidelné, rytmické, klidné, samoziejmé
a prijemné Sinnosti.

Zcela se odddvdme prozitku klidného a pravideiného tepu, kiery po-
citujeme zhruba v oblasti pod levou prsni bradavkou (resp. v oblasti 5.
mezizebF pii normdlni, , b&Zné™ poloze srdce). NesnaZime se do ¢innosti
srdee Zddnym zpisobem zasahovar (zpomalovat €1 zrychlovat tep). Pro
nédcvik proZitku aktivity srdce pouZivame formuli:

(6a) ,,(Citim, jak) mé srdce tepe klidné, pravidelné a volné® s moZny-
mi obménami: ,,Srdce bije klidné, siln€ a vyrovnané” (pivodni Schultzo-
va formule) — ,,Srdce bije (jde, tepe, tluce) zdravé a pravidelne* apod.
Opakuje se 6 aZ 7x.

Ti, ktefi dosud ,,neobjevili srdeéni zaZitek™ (J. H. Schultz), mohou po-
uZit stimulaci proZitku tak, 7e ,,v poloze naznak se pravy loket podepte
tak, aby leZel ve stejné vysi jako prsa, a pravd ruka se poloZi na srde¢ni
krajinu (leva horni kapsicka u vesty). Levd ruka spacivd v obvyklé polo-
ze. Nyni se pii proZitku tiZe, tepla a klidu soustiedime myslenkové na
misto, na némZ spodiva ruka. Tlak ruky je jakymsi indikdtorem. Po néko-
lika cvi€enich lze jiz pozorovat prozZitek srdce a pri stalém opakovani sle-
du cviceni (tiZze ~ teplo — klid) se tyto proZitky soustieduji do této srdecni
krajiny™ (J. H. Schultz).

Jakmile dojde k proZitkim srde¢ni Cinnosti, pokracujc dal&i cviceni
obvyklym zpliscbem, tj). bez poloZeni ruky na srdeéni krajinu.

U nemocnych poruchami krevniho obéhu lz7e doporudit misto expre-
sivni formulace textu (srdce bije, tlu¢e aped.) formulaci:

(6b) ,.Citim, jak je muj puls (tep) pravidelny, vyrovnany, plny a klid-
ny", pfip. ,Naprosto zfetelné citim pravidelnost a vyrovnanost pulsu
{(tepu) mého srdce”,

Jeliko? srdce je velmi senzitivnl vaéi psychickym, zejména emocnim
procestm, neni vhodné pfi ndcviku nadmémé prodiuZovat cviceni a idi-
nek si ,.vynucovat“. Pfi znatelnych obiiZich s dosaZzenim pozitivniho vy¥-
sledku je Z4douci tento ndcvik vynechat a vritit se k nému pozdéji, po
zvladnuti dalgich cvikt. Plati to také pro cvidence se srdecnimi obtiZemi.
Vitbec lze doporuéit takové formulace autosugestivnich vzorch (formuli),
které neobsahuji piili§ expresivni vyrazy. Kazdy ndcvik (cvicent) proZit-
kn aktivity srdce je zakonéen ,,obracenim do sebe™ a navratem do plvod-
niho stavu (pfisluné formule viz vyse).
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6.7 Prozitek voiného dechu

Navazujicim cvidenim v programu autogenniho tréninku jsou cviceni
klidného, pravidelného, lehkého a automatického dychdni. Dychani je na
hranici mezi volni, v&€domou (fizenou) a mimovolni, nevédomou, auto-
matickou ¢innosti. Lze tedy do néj védomé zasahovat. Ve cviéenich auto-
genniho tréninku viak k tomu nesmi dochdzet, nebot védomy zdsah do
dychdni rusi uvolnéni a zklidnéni, coZ je predpokladem tspéchu. Tim je
proZitek samodinnéha, volného, védomé& nefizeného, klidného a lehkého
plynuti dechu jako uklidiiujiciho a prijemného stavu. Dychdme brénici,
nikoliv hrudnikem. Pfi nadechu se brénice sniZuje a biicho se vykienuje,
nafukuje. Vdechujeme a vydechujeme nosem (podrobnéji jsme se touto
problematikou zabyvali v kapitole vénované pfipravnym etudiam). Dech
pozorujeme zcela neziicastnéng, uvolnénd (pivodni Schultzova formule
zni: ,,Dychd mi to*). Nechdvidme se dechem unéget jako vlnami na mofi,
nezasahujeme védomé ani do hloubky ani do frekvence dychéni. Nechd-
vdme dychdni zcela volny pribéh tak, aby bylo spontdnnim projevem
proZitku tiplného, celkového uvolnéni a zklidnéni, asi tak, jako je dycha-
ni malého ditéte ve spanku, NesnaZime se ani uvést v soulad tepovou
frekvenci s dechem. (Priumérna rychlost dechu je asi 16 vdechu + vydechi
za minutu — klidova frekvence 13-18 tepi/min. — kdeZto pramérna rych-
lost tepit je 72 tept/min. (55 az 100), jejich pomér je tedy 1 : 4,5).

Nacvik proZitku dechu, ktery bude usnadnén t&m, ktefi se na néj pii-
pravili pfislu§nymi etudami, provddime autosugestivni formuli:

(7) ..Dech je pravidelny, hluboky a volny*“ — , Dycha se mi lehce
a klidné*. Opakuje se 6 az 7x.

ProZitek lehkosti. volnosti a pravidelnosti dechu lze podpofit piedsta-
vou volného plynuti vody, oblak, balénu neseného vétrem, kluziku vol-
n¢ a plavn€ plujiciho po obloze. Redlnost brini¢niho (abdominalniho)
vdechu miZeme ovéfit volnym poloZenim ruky na bficho; pii nddechu se
biicho nafoukne a tim se ruka nadzvedne (toto ovéfeni miZeme Spojit
s uvolnénim a napétim sakralni oblasti - p#i nadechu se jukoby nadzved-
neme v kiizi, pfi vydechu povolime a kfiZ zatla¢ime do podloZky), pri

€6

vydechu se bfi¥ni st&na propadne a tim ruka klesne. (Podrobnéji viz drive

uvedené piisluiné etudy.)

Po naprostém osvojeni si volného, lehkého a klidného brani¢niho dy-

chani, posta&i pro navozeni proZitku krdtkd formule: ,,Volny dech™.
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6.8 Prozitek chladu Cela

Poslednim cvifenim, kterym se zavrsuje zdkladni stupefi autogenniho
tréninku, je ndcvik proZitku chladu na fele.

Po naprostém uvolnéni a uklidnéni, proteplent celého téla a pfi pravi-
delném tepu a volném a klidném dechu lze piistoupit k nacviku koncent-
race proZitkil na oblast hlavy.

D4 se s ur€itou licenci fici, Ze tato cvieni podporuji a prohlubujf ze-
jména soustfed&nost, . napéti” mysli, zatimeo pryvni cviceni jsou oriento-
vina zejména na uvolnéni.

Cvigeni proZitku tepla vedla k roz8ifovini cév, nicvik proZitku chla-
du vede naopak k jejich zizeni, k relativnimu ochlazeni. 7 toho piynou
moZné problémy irizika. Generalizaéni efekt, tj. rozSifen{ procesu staZe-
ni cév i na daldi oblasti. miize u ne zcela zdravych Lidf piivodit zdravotni
komplikace (poruchy krevniho ob&hu a ¢mnosti 5rdL€). Prote je nutno
ditrazné upozornit na pozadavek dikladného léka¥rského vysetfeni pred
zapocCelim nicviku. [ u veela zdravych cviéenell se mohou héhem nécvi-
ku objevit holesti hlavy, pocity zdvraté, ndznaky mdloby nebo mazZe dojit
az k vyvoldni zachvalu migrény. T kdy?Z cfekt proZitku chladu a sv&7est
nastupuje velmi zvolna, pomalu a jakoby vihavé. ie raprosto nevhodné
pouZivat ve formulaci autogennich vzorcu sifné expresiviich vyrazi jako
wledove Celo®, .studend hlava®™, ,mrazivé Celo® atp., ale pravé naopak.
Nejvhodnési se jevi byt formulace:

(8} ,.Citim, jak mé celo ovivd svéZi, chladivy vanek™ -  Mé Celo je
piifjemne¢ chladné™, Opakujc se 6 az 7x.

Nacvik (cvicéeni) je zakonéen , klidem™ {obracenim se do sebe) a na-
vratem do plvedniho stavu (viz formule 4a).

Formuli pro ndcvik chladu ¢ela pouZijeme zprvu jen na nékoiik vie-
fin, po pfedchozim peclivém provedent viech dosud absolvovanych cvi-
Ceni, jak jsme j1Z uvedli.

Pfedmeét piedstav. které podporuji navozeui Zadouciho proZitku chlad-
ného Cela, vyplyvi jiZz z obsahu formule. Napf. leZime v trdvé, v idylické
letni krajiné s vysokym nebem a ¢elo ndm oviva osvEZujici, chladivy vi-
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nek, lehky juko jemny dech, pfipadng obdobnd predstava kotvici ve vlast-
i zkuSenosti.

7 jiného soudku je piedstava pifjemné chladivé sprsky, jako kdyz
napf. nastavujeme ¢elo prvnimu, viahému mdjovému desti. Komu je bliz-
§f sprcha, miiZe pouzit tuto predstava. Ten, kdo rad vystavuje oblice] pa-
dajicim snéhu (nikoliv vanici!), muZe ponZit tuto pfedstavu. LyZaf da
pfednost predstavé vanu lehkého vétfiku pii sjezdu, bézec chladivému
véanku, ktery ,,rozrizi* &elem, milovaik rannich prochidzek bude citit kap-
ky rosy na &ele atp.

Pii obtizich s ndstupem prozitku chladného dela miZe pomoci vnéjsi
stimulace. Ta nejjednoduss e \-ldsme pfitomna téméf vzdy — mistnost, ve
které se cvici, neni neprody$ng, hermeticky uzaviena, a proto v ni proudi
v rizné intenzité vzduch (v bytech s netésnymi okny a dvefmi pak mirny
& slaby privan). 3tadf se pouze viki tomuto pround&ni vice ,zcitlivet”
a efekt se dostavi. Pokud ani toto neni dosti u¢inné, pak lze doporucit
zvihdeni Cela pred cvitenim. Zvysi se tim citlivost kiiZe 1 vaci velmi sla-
bym zavanim vzduchu. Intenzivngj§i idinek vyvold lehké potfent Cela te-
kutinou nebo masti, kiera "hv'i‘";ujc tékavé, ptip. lehce drazdivé latky
(mentolovi mast, ,tygii mast™, kolinskd voda, Alpa, Lesana apod.).

Cvitenctim, kteff pristupuif k nacviku prozitku chladu na cele s rozpa-
ky, piip. s obavou, se doporucuje pled zahdjenim maly experiment, MNad
umyvadiem si poliji ndkolikrit ¢elo chladnou az mimé studenou vodou.
Pokud pfi tom hudou mit pfijemny pocit a budou se citit osvézent
a vzpruZeni, mohou s ndcvikem za¢it ihned. Pokud budou mit nepfijern-
né pocity napéti, sevienti, stuzenf apod., bude lépe zatim od nicviku upus-
tit a vritit se k nému pozdcji.

Za 10 az 14 dnu pravidelného cviceni se obvykle dostavi proZitek
chladného Zela. Pak k nastoupeni .chladného Cela™ zeela postaci jako

LSPOUSEX™ heslo .chladné Celo u dostavi se blahy pocit zeela podle Fi-
kanky: Teplé nohy, chladné Cele, to je to, co t€lo chtélo.

Nacvikem chladného ¢ela konéi autogenni wrénink v jeho zdkladnim
(podle J. H. Schulize niZ8im) stupni. ’
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Sled, jak ho uddva J. H. Schultz ve svém . Ndvodu ke cvideni®, ma

tuto podobu:
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paZe a nohy jsou t&€Zké! ... tize" 6x ;

paZc a nohy jsou teplé! ... teplo” 6x ;

srdce bije zcela klidné a siln8! ... 6x ;
dychani je zcela klidné, dychd se mi! ... 6x ;
plexus solaris pomalu teple proudi! ... 6x ;
Celo pffjemné chladné! ... 6x :

~ndvrat do pavodniho stavu® (napnout paZe! dychat! oteviit ocil).

- khid Ix
— klid 1x
- klid 1x
- khid Ix
— klid Ix
- klid Ix

Zrekapitutujeme-li v pfehledu sled jednotlivych cvideni zakladniho
stupné autogenniho tréninku jako celku, pak md podobu, jakou uvadi na-
stedujici kapitola ,,Schéma prib&hu programu cviceni autogenniho tré-
ninku*“,

Potadi
cviceni

I~

ek

Obsah

leh. protaZeni, uvolnéni,
relaxaéni poloha
uvolnéni fyzické

uvolnéni psychické a celkové

proZitek tihy rukou

prozitek tihy nohou

prozitek tihy vsech konéetin

itinerat. varianty

proZitek tihy (vvelnéni)
partif hlavy

obrdceni se do sehe

odvoldni uvolnéni

uvolnént. ,khid*

proZitek tepla rukou

proZitek tepla nohou

proZitek vnitf. tepla

proZitek tepia v malé panvi

proZitek tepla v &

proZitek tepla v celém téle

itinerat. varianiy

obraceni se do sebe

uvolnéni, klid"

proZitek aktivity srdce

obraceni se do sebe

Formute

5d

Se

5f

Sg
{53h-m)

’%

Ih
fba,b

3

7. Schéma pribéhu programu cviceni
autogenniho tréninku

Cvicehni
jednotka®

tivod do cvideni
1. koncentrativni
relaxace; ,klid™
2. tiha

3. obrdceni se do scbe

4. navrat do pluvod. stavu
1. koncentrativni relaxace

5. teplo

6. srdce
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1.
12,
13
14.
15,
I6.
i7.
18.
19.

I}Iapfiklad pii ndcviku dechu postupujeme:
tvod, cviceni ¢. 1,2,5,6,8,9, 12, 13, 14. 15
V ” T ' ~ M - ,V' o ’ )
zivorkdch uvedené cviky plati pfi postupnrém nécviku jednotlivych

cviceni.

odvolani uvoln&ni
uvolnéni, , khid"
proZitek dechu
obriceni se do sebe
odvolani uvolnéni
uvelnéni, , kiid*“
proZitek chladu ¢cla
obrdceni se do sche
odvoldni uvolnéni

=

oL 00— e —
o ~ +

7. dech

8. chladné &elo

8. Dokumentace

Pro sledovidni prib&hu ndcviku {jednotlivych cviceni) autogenniho
tréninku je Zidouci vedeni minimalni dokumentace. Ta slouZi jednak cvi-
&icimu, ktery tak mitZe sledovat své pokroky, ale 1 obtize a problémy,
ovat s terapeutem (vedoucim kurzu, instruktorem), jednak

a pak je konzult
ktorovi) k pfipadné metodické po-

terapeuttovi (vedoucimu kurzu, mnstru
moci ¥ Geinngjdimu a snadnéjdinmu zvladnati prisiuinych cviteni a preko-
ndni potiZi.

Z4znamvy poiizujeme ihned po kaZdém cvideni, nejvyse 1x denné bud
v tabulkové formé&, nebo volné ve formé glos, pozniamek ke cvieni (po-
city — pifjemné, nepiijemné. co se dafi lépe nebo méne. co se nedafi, mira
uvolnni atp.). Pifklady vedeni dokumentace jsou uvedeny v pfiloze.
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9. Nezdary a chyby pfi cvideni autogenniho
tréninku

V predchazejicim textn jsme se jiz nékolikrat bud pfimo, nebo nepri-
mo zminili o n€kterych chybidch a nezdarech. s nimi# se cvidici mife se-
tkat. Nyni miZeme uvést ze systematicko-genetického pohiedu hlavni
davody, které vedou k piipadnym chybam a nezdariim:

a) mald vaitini pripravenost — mald dovéra v autogenni trénink, vnéjsi
~plinuceni™ vénovat se autogennimu tréninku, negativni hodnotici po-
stoj k autogennimu tréninku nebo k terapeutovi (vedoucimu kurzu, in-
struktorovi), absence silné pozitivni motivace, obavy, Ze si autogen-
nim tréninkem ,,ublizi* atp.;

b) nevhodné vnitini podminky — zdravotni stav newmoZhiujici autogenni
trénink bud vithec, nebo pouze v omezené mife, cvieni s pinym
7aludkem (plenus venter non docet libenter — plny Zaludek se nerad
uci — to znali jiZ nasi pfedkové), akutni onemocnéni a bolesti apod.;

¢) nevhodné vnéjsi podminky — Easové, prostorove, teplotni, hlukové ru-
Senf pfi cvieni, nevhodnd poioha, nevhodnd podloZka t&ia a hiavy,
nevhodné obledeni. disociativni vziah s jinymi cvidenci. piip. s tera-
peutem (vedoucim skupiny, instruktorem);

d) nesvstematické, nepravidelné cvicent:

e) nedodriovini stanovendho postupu ndevikn (ménéni autosugestivnich
formuli, sledu cviku. trvédni jednotlivych cvideni i cclého nacviku, vy-
nechani nékterc¢ho nebo nékterveh cviceni:
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f) individualité osobnosti nepFizpiisobend autosugestival formule (vzo-

rec); / . N
g) Spatnd spoluprdce s terapeulem (vedoucim kurzu, instruktorem);

h) absence naprostého uvolnéni a koncentrace.

Pfi vy&tu chyb a nezdaru vyskytujicich se béhm}a’nécvi}(u _autog?;lmi-
ho tréninku je nutno piipomenout, Ze zejména na zacitku nacv:ku,“be eT
prvnich cvidenti, se nelze vidy vyvarovat nékterych chyb a n?%daru, které
mohou vést i ke kratsi stagnaci, kdy se nam zda. ?e se ne.muzeme l*inoul
7 mista (srv. grafické zndzoméni prub&hu na 1\"0nc1 3..vka}’31toly)_.!\./ teCh;O
piipadech nesmime ztrdcet chut a eldn d(? dalsmo f:VlCer:ll, nebult Jsmi zvé
vykiym jevem pii kazdém udeni. Vidy je vs’ak ZadOU(:‘I k(?nzu tove; sve
nezdary, piip. nejistoty s terapcutein (v'ed’oumm kui'zu.’mstl u}(t?re;Inlzde ¢
spotuprdci s nim tyto negativni jevy phivest 'do spra/vnych ko c(le,lwf:n véjgt
bagatelizovat a zanedbdvat, nebot by, nekorigované, mohly v dalsi ‘

k vaZn&jsim nezdarim.



10. Poznamky na zaver

Zvladnutim cviki zdkladniho stupné jsme si vytvofili predpoklady
pro ndcvik stupng prostfedniho, pro specifické uvoliovaci cviky, ev. tzv.
¢aste¢né uvolnéni, pfip. specidlni zaméry (tzv. individudlni intenéni for-
mul;;, individudlni pfedsevzeti, formalni predsevzeti, vzorce pfedsevzeti
apod.).

Stejné jako Ize ,nacvicit” proZitek tepla, tize, klidu atp., Ize ,,nacvicit™

odstranéni (pfip. prevenci) zazitku bolesti, strachu, trémy, zvladani kon-
krétnich Zivotnich problémi, pinéni dkold atd.

, Po zvladnuti zdkladniho stupné 1ze dospét autohypnézou do katalep-
tického stavu, v némZ je celé t€lo ztuhlé tak, Ze ho l1ze zvednout a poloZit
v krajnich partiich (paty, zatylck) na podloZené predméty, napf. opéradla
Zidli.

Uspéch autogenniho tréninku je podminén, jak jsme jiZ nékolikrite
zdlraznili, soustavnym, pravidelnym cvi¢enim pfi dusledném dodrzova-
ni postupu 1 formulaci autosugestivnich formuli {vzorcil). Nedostavuje-li
se po del&i dobé ndcviku ofekdvany vysledek, je nutna konzultace s tera-
peutem (vedoucim kurzu). MoZnd, Zze nedodrzujete stejnou formulaci, ne-
;atljixnéte spravnou polohu, nezvolili jste vhodnou dobu, prostfedi, ze-
jména pak nejste zcela uvolnéni atp., jak jsme uvedli v piedchazejici
kapitolce.

Znéni formuli musi odpovidat osobnosti cviciciho, stejné jako vyber
pfedstav a pomocnych vnéidich stimulii. Proto je nutno konzultovat je
s terapeutem, kiery doporuci optimdlni znéni (v textu jsme uvddéli zpra-
vidla nékolik variant formulace’.
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Neztricejte trpélivost — ta je mimochodem znakem napéti — tspéch se
dostavuje teprve po éplném vnitfnim uvolnéni a soustfedéni. Dojde-li po
Case k pomémé vyraznému sniZeni intenzity proZitku — pokud jste pred-
tim dosahovali naprosto zietelného pozitivniho vysledku — je vhodné za-
¢it (zopakovat) s nacvikem od prvniho cvideni a po nékolika dnech piejit
k dal&fmu. PFi kazdé rutinni Cinnosti dochdz{ LotiZ Casem k nepfesnému
a nedislednému provadéni jednotlivych dkonu, coZ je jednim z negativ-
nich znaki dynamickych stereotypii. Proto je nuino tyto ,ndvyky” uvést
opét do spravnych mezi. S tim souvisi i pravidelnost a délka cvieni. Jak
jsme uvedli, zviadnutim cvikil zdkladniho stupné autogenniho tréninku
jsme ziskali uréity typ dynamickych stereotypt. Ty vak musime udrzo-
vat stdle ,Fivé®, .akmilni®, jinak vyhasinaji. Také zde plati zdsada vy-
konnych umdlcil: LNecvicim-li den, poznam to sam. Necvidim-1i dva dny,
pozna to odbornik a necvicim-li tfi dny, poznd to posluchac™.

Po dokonalém zvladnuti cvikd neni bezpodminecné nutné dodrZovat
dosavadni dobu a trekvenci cvideni. To jsme jiZ také uvedli. Je na kaZ-
dém, jak Zasto a kolikrdt denné v tydnu bude cvidit. Ke cviceni Ize vyuZit
i krdtké casové dseky. napf. pracovni plestivky, Zekdni na dopravni pro-
stfedek, dobu pied 7A1CZi (zkouskou. savodem, soutéZi atp.).

Tyto prizdné a L ztracené™ Casové niseky (Cekani na pfechodu, na do-
pravni prostiedek, ve fronté atp.) Ize rovnéZ vyuZit k tzv. bodove rela-
xaei® — uvolnit koutky tst. jazyk neopirat o patro, nechat ho volné poloe-
Feny, rly nesvirat, ale uvolnit, rovnéZ tak ramena povolit a nechat je
poklesnout, voIné dychat — nadechovat se do biicha, volné vydechovat—
a udélat z nich dobu naplnénou a pro Zivol smyslupinou.

Po naprostém osvojeni zakladnfho stupné autogenniho tréninku, 1.
zhruba po § a2 6 mésicich, nent nuing dodriovat celou formuli. Zcela po-
stadi, jak jsme jiZ také nekolikrat uvedli, zkracend verze v podobé siruc-
nych hesel: , klid" (uklidnéni) — e - teplo™ - Jklidny rep — L voiny
dech® - . chladné delo™ — . napéti”.

P# nacviku budte zcela uvoinéni a koncentrovani, nebot s t¢mimo
faktory stoji a padd tspéch autogenniho tréninku. Nechte naprosto vainé
prochazet védomim razné my&lenky a piedstavy. Nesnazte se jich kieco-
yit& zbavovat. ponévadZ ,.nepatii™ ke cviceni. Cim vice se budete snaZit
se jich ,,zbavit”, tim Gpornéji se budou vracet do v8domi. Nechte je ode-
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znit. Jejich misto zaujmou jiné predstavy, a to takové, které se vztahuji
k tiZi, teplu atd., jak jsme o nich pojednali vyse.

Stejné€ v¥znamnym predpokiadem aspeSného vysledku autogenniho
tréninku je ditvéra v néj, v jeho metodu, v terapcuta (vedouciho kurzu, in-
struktora) a v neposledni fadg v sebe, Ze vie lisp€sné zvladnete. Pfi-
nejmendim viak neutrdlni, nehodnotici postoj. Jde tedy o ,,vnitini ptipra-
venosl” na autogenni trénink, stejné jako Je tomu i v jinych pifpadech.
Jsem-li napf. pfed diskuz{ s nékym vniting pfipraven na to, 7e se nechci
dohodnout, pak sebev&(Si dsili nepovede k nicemu jinému neZ negativni-
mu vysledku diskuze,

Nepredfikavejte si dporné a kiedovite prislusnou autosugestivni for-
muli (vzorec) cvieni. NesnaZte sc ji st} co stdj ,,prosadit”. Nedafi-li se
spontdnni ndstup obsahu autosugestivni formule, tj. prisluiny proZitek,
SVEET to s nejvétsi pravdépodobnosti o tom, Fe nejste zcela a dokonale
soustied€ni a uvolnéni, resp. uvolndné soustiedéni a soustiedénd uvolné-
ni (viz kap. 9). Vrafte se na zaditek a vénujte se ndcvika dokonalého fy-
zického a psychického uvolnéni a klidu.

V souvislosti s ndcvikem uvolnéni a proZitku tepla v oblasti $ije, ra-
men a zad jsme se zminili o tzv. fdstecném uvolnéni. ). H. Schultz jim
oznacuje pouZiti takové autosugestivni formule, kterd navozuje urcity
proZitek pouze v jisté partii, organu apod. — sdm povaZuje za nejvhodnéj-
81 oblast ramen a &je. Na zdkladé dokonale osvojeného ,,pfepinani*
z uvolnéni do napéti a naopak, tj. spontdnné nastupujici generalizaci, se
tento proZitek rozsifi na dalii partic a vede k celkovému uvolnéni. Toto
»Castecné uvolnéni* je vyhodné v b&Zném ZivotE. nebot celkovy efekt lze
vyvolat kdykoliv a kdckoliv, podle momentalni potfeby. Zasadnim pfed-
pokladem je oviem zcela dokonalé zvlddnuti zakladniho stupné autogen-
niho tréninku, ktery umoZiuje po wvyvoldni™ pfisluiného proZitku v jed-
nom organu, oblasti, konéeting atp. vy3e uvedeny, naprosto spontanni
néstup generalizace.

Vzorce Easte¢ného uvolnéni jsou formulagné podobné specifickym
uvolfiovacim cvikiim, resp. formulim (vzorciim) specifickych predsevze-
ti (zaméra), nazyvanym také obecné &i individualni intenéni formulky,
tormdlni predsevzeti. individudlni predsevzeti apod. PouZiviame termin
Hformule®, ev. vzorce piedsevzeti (zéméru, tmyslu), nebof se domniva-
me, Ze nejlépe vystihuje Schultzovu formulaci ~formelhafte Vorsitze®,
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ou oblast. Ligi se v3ak tim, Ze zatimco
{ vedou generalizaci k pfislusnému
(vzorce) predsevzeti (zaméru) jsou

Ty se vztahuji pouze na jednu urdit
formule (vzorce) Castecného uvolnén
7 sm organismu, formule :
roZitku v celém orga , . : pre et (zémer) 150
P néfeny na piesné vymezeny objekt plisobeni (chovani, _]ed‘ﬂd’ﬂt, p -
” ; ] ' jiné ikajictm ,,ndstrojem
i 418 & vynikajicim ,,
i rétni atp.) a Jsou mimo jine vy istrojen
ni konkrétniho tkolu ' . Mk . stropm
fetvdieni ak s ickd uvolilovac ,
qreni fetvdieni. Ale jak speci ’
k sebeutvareni a sebep cifickd A
: i ) pf zeti (zaméru) patii ,
ACVi muli (vzorcil) pfedsev | : tho,
tak ndcvik podle for ic ) do dasihe,
prostiednibo stupné autogenniho tréninku, o némZ bude poje ]
. Z i tréni i kouzel-
’ 7cela na zavér dluZno podotknout, z¢ autogenni trc:nmkvnenNeni <
i jimZ feni 3 77end a Zadand zmena.
i pi jeji ‘enim by nastala kyze :
nda pilulka, jejimz pozre a : m New e
vée[r)nocnym lékem, ktery by vie zhojil a napravil. le snuLa.st;p y -
i iej i g ivycich,
atické hygieny a mél by byl stejnou samozrejmostt v nas-lc dn tygen
" ; ienické na 1y, kteif odekavaji od autogen-
' ' a8 ické hygienické navyky. 11, ‘ -
ako jsou nade fyzické hyg , 1 ofekdvaji o¢ anogen
; 'hojtréninku rychly, snadny a bez vlastniho prlcmemka Ujill Niéehz
o ’ i trénink viibe okoudejl.
i i viibec nep
isny UCI hf s¢ 0 autogenni trentn useji. Niceh
spasny Géinek, Ui nec ogen vk e
bp nefc’ilov.zihli Byli by zklamdni a vinu na neuspecl?u by pricite e
yb” ale autogennimu tréninku. Zato 11, ktefi vénuji autogenrjlrr: remn
SO0 d . . o e s stav )
k c’o jeho jest, bezpochyby dosdhnou .7 nitra vychazejici praj: b(})f e
u, | ’ rd “1: M . el e ] ne _
1ého organismu, kterd umozni posilit o, co je zdrave, a zmn:n iebo o0
‘ ’ o P I
tranit to, co je nezdravé”, jak to vloZil do vinku autogennimu
stra , €O ;

jeho tviirce J. H. Schultz.
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Priloha
Piiklady vedeni dokumentace autogenniho tréninku:
Dokumentace cviden{ autogenniho tréninku mize byt vedena, jak

Jsme uvedii v kap. 8, bud formou tabulkovou, &1 formou protokolu, prip.
formou smisenou.

Kazdy si zvoli takovou formu, kterd mu nejlépe vyhovuje. Jedinym
kritériem je maxindini vypovidact hodnota zaznamu.

Y nasledujicim textu nvedeme dva piiklady - formu tabulkovou a for-
mu protokolu.

Prikiad tabulkové formy
zaznamu cviceni autogenniho tréninku

Tyden cvideni celkem: (1,2, ...)
od (15.9.) do (21. 9. 97)

Ndcvik: (ttha)
(nové cviceni)

Po. 15. R Potize s FU a PU; Th v PR témér neznatelna:

Os se nedaii

P Stemné jako R

V FU lepdi: potiZe s nastupem Th v PR; Os neznalciné

50
e

Ut. 16. R FU dobré, s PU potiZe; potiZe s Th v PR pletrvavaji
P FU dobré, PU se lepsi; jinak jako R

V Jako v P

St. 7. R CU se dafi; mirné zlepieni s Th v PR; Os neznatelné
P CU dobré: ndstup Th v PR znatelngjsi. Os jako R
VJakov P

Ct. 18. R CU dobré; Th v PR mélo patrna, Os se lepsi
P Jako R
V Jako R

Pa. 19. R Vynechdno (zaspéani)

P Vynechano (z as. ditvodii)
V CU méné zdafilé. Th v PR opét nenastupuje

So. 20. R CU méné zdafilé, pfechod k itinerat. varianté
P Vynechédno (neodbytni navstéva)
V CU zdafilej§i, Th v PR podle itiner. varianty

Ne. 21. R CU dobré, itiner. varianta se zadina osvédcovat

P CU dobré; Th v PR postupuje od ramene k lokti,

Os povrchni

V CU dobré; Th v PR znatelna, snad i v LR? Os jako v P

Tabulku miZeme opattit zdkiadnfmi osobnimi udaji, zejména dava-
me-li ji k prostudovani terapeutovi (vedoucimu kurzu, instruktorovi).

Pouzité zkratky:

R - rano (Ize uvést hodinu, napi. 6.00)

P - poledne (Ize uvést hodinu, napf. 12.30)
V — veter (lze uvést hodinu, napf. 19.30)
FU - fyzické uvolnéni

PU - psychické uvolnéni
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CU - celkové uvolnéni
PR — prava ruka

LR - lev4 ruka

OR - obé ruce

SR - aktivita srdce

Ce - chladné &elo

D - khidny dech

LN ~ levéd noha

PN - pravd noha

ON - obé nohy

K — v3echny kondetiny
Th — tiha

Tp - teplo

FK - faze kiidu

Vit — vnitf, teplo

Os - obraceni do sebe
Np - ndvrat do plv. stavu

Priklad formy protokolu (zkracené ukazka)

l. tyden (15.-21. 9.)

) Pravidelné cvieni 3x denng (6.00, 12.30, 19.30), vynechéno v pd
rano (zaspdno) a v poledne (nutné vyfizenf naléhavé zdleZitosti) a v SO.
(ne.:odbymé navitéva). PotiZe s uvolnénim a koncentraci, zejména psj’—I
chickym (po., 1it.). Os cely tyden velmi povrchni. Nécvik Th v PR do pa
neﬁsvpéénj, od so. prechod na itinerat. variantu, v ne. se Th v PR JiZ zna-.
teln€ projevila Naznaky Th v LR. Np Liny™. V zamé&stnani ani v Zivoté
Zadné mimotddnosti.

2. tyden (22.-28.9)

) Frekvence cviceni po konzultaci zmén&na z 3x na 2x (R, V) - v za-
mestnani se nedati. Pii opakovani cviku pfiddno ze 6x na 7x. CU nt;ni
dovstateéné hluboké, lepsi je V neZ R. Od at. Th v PR zcela zictelnd, od
_str. naristd i v LR. V ne. zapocato s Th v OR, alc s malym zdarem‘ Os
1 naddle velmi povrchni, asi v dasledku malé koncentrace a uvoin.ém".
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Specialni ndcvik koncentrace? Np dosud milo energicky. V rodiné
i v zam&stnani vie béZné normdlni.

3. tyden (29. 9.- 5.10.)

Cvigeni pravidelné 2x denné, R, V. V se zdd byt aspesngjsi. CU se
prohlubuje, zejména ,&ast™ PU. Itinerat. varianta se osvéddila. Th v OR
od st. znalné zietelna. V ne. zapocato s Th v PN neitinerativné, bez zfe-
telného vysiedku — pouze ndznaky. Os stile mdlo intenzivni, je rozostfo-
véno mnoZstvim bloudicich myglenek. Pocifuji vétsi klid a osvéieni jak
celkové, tak po ka?dém cvideni. Lépe se mi usind i spanek je hlubsi
a klidn&jii. V tydnu se nic zvlatniho nepfihodilo.

4, tyden (6.-12. 10.)

Nacvik pravidelny, doby dodrZoviny. CU se dostavuje brzy po zauje-
ti relaxaéni polohy. Os je ji7 intenzivn&jsi, i kdyZ je jeSté ruseno ,.nepat-
ficn¥mi® myslenkami. Po konzultact s vedoucim kurzu a diskusi s Cleny
skupiny ve &t. se podet nepatfi¢nych myslenek sniZil a také méng rusive
zasahuji do Qs. P¥i cviceni ve st. a pd. usnuti. Od at. Th v PN zietelné, od
&1, roz&iteni i do LN. Od pd. Th v ON stiedné intenzivni. Citim v&tsi kon-

centrovanost, resp. snadn&ji se koncentruji, uvolfiuji. Cviceni se mi stdva

wowe

problémy.

7. tyden (27. 10.-2. 11.)

Cviteni pravidelné, vyjma po. V (nevolnost). CU (émér dokonalé.

Th je zfetelné citit v K. Tp v PR se dostavuje dosti obtizné, od pd. se
lep&i. Pokus o Tp v LR se nezdafil. Os se stile prohlubuje, ani se mi ho
nechce opustit. Tyden probé&hl bez komplikaci.

11. tyden (24.-30. 11.}

Pravidelnost cviteni narudena spoledenskymi povinnosti {navsitévay,
po., sti. a so. R cvicenf adpadlo. Vynechani bylo zndt. CU sice nastupo-
valo téméf perfektné, proZitek Th v K dostatecné intenzivn{ a zfetelny,
Tp rovnéZ, vyjma Vt, které nastoupilo jaksi vihavé a nepiesvédCive. Sr
se sice proti minulému tydnu zlepsilo v tom, Z¢ se vyloZené& nepfijemné
pocity tém&f neobjevily. ale nedostavil se ani piijemny proZitek pravidel-



ného, vyrovnaného tepu. MoZn4, Ze fize uvolnéni pred Sr neni dostated-
né€ hluboka — musim se vice koncentrovat. Trochu kemplikaci do Zivota
a zab&hlého fadu vnesla navatéva, jinak nic neobvyklého.

15. tyden (22. 12.-28. 12.)

Cvileni zcela nepravidelné, v po. V, it. a st. V odpadlo — vanodéni
svitky! — shon a navStévy. Ostatni cviden{ znaéné narusend. ProZitky CU
Tb, Tp, Sr i D dosti povrchni. Proti minulému tydnu, kdy D byl zcele;
klidny a lehky, Srvpravidelné a plné, bylo vie jako na vodé. Proto se asi
%aéétky nacviku Ce nedafi; zaregistrovdn pouze velmi lehky zdvan na
Zele a na spdncich. Tento tyden jako by byl promarnén. Skoda. Vyjma
svite¢niho rozruchu a nav§tév Z4dna komplikace.
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