Autogenni trénink

Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky nervovy I¢kat prof. J. H. Schulz. Vyuzil
jednak nékterych prvka joginskych, jednak poznatkl ziskanych s pouzivanim hypnozy. Pii
autogennim tréninku nejde o hypndzu, ale pouze o vyuziti nékterych podobnych
psychologickych.

Autogenni trénink je metoda, ktera pfi pravidelném provadéni

e pfispiva k rychlému obnoveni sil a k odstranéni ptiznakt napéti a neklidu

e po dokonalém nacvi¢eni umoznuje autosugestivni ovliviiovani nékterych télesnych
funkci a miiZze pomoci 1 pfi odstranovani nevhodnych navykl a dosahovani Zadoucich
vlastnosti

e pusobi na pfiznaky, neodstraiiuje pfi¢iny napéti, ani pfi¢iny organickych nebo
neurotickych poruch

Relaxace znamena uvolnéni svalstva, které umoziuje na zakladé fyziologickych souvislosti
navodit klid duSevni a soucasné uklidnit a zharmonizovat 1 ¢innost vnitinich orgéant.

Koncentrace pii autogennim tréninku spociva v soustfedéni na urcitou predstavu, kterd pak
ovliviluje organismus. Relaxovany stav zvySuje jeji ucinek. Cviceni, kterd se provadgji
tiikrat denn€, jsou propracovana v presny systém, ktery ma svij niz$i a vyssi stupen. K
dosazeni praktickych vysledkl pln¢ staci cvieni niz§iho stupné. Niz$i stupen se sklada ze
Sesti cviCeni nacviku:

- pocit tihy

- pocit tepla v koncetinach

- pocit vnimani klidného dech

- pocit pravidelného tepu srdce

- pocit tepla v bfiSe a chladu na cele

Po zvladnuti vSech Sesti standardnich cviceni si muzete vytvaret dalSi vhodné “formulky”
podle vlastni potfeby. CviCeni jsou na odstraiiovani konkrétnich obtizi nebo mohou
napomahat dosahovani Zzadoucich vlastnosti (pf. tréma, nevhodné néavyky, nespavost,
sklopeny zrak, mnouci ruce, nervozita a dalsi).

Nediilezitéjsi je davérovat sobé a chtit zménit to, co mi vadi, at’ uz je diivod jakykoliv.

Kurz je jednodenni.



