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Autogenni trénink
— stale aktualnéjsi tradice (nejen) pri zvladani stresu
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Autogenni trénink (tzv. autogen) je celosvétové vysoce cenénou relaxacni metodou. Svou
jednoduchosti a principidlnim zaméfenim je v dnesni stresem prosycené dobé velmi vytéZnym
postupem. Tradi¢ni pojeti v aktualnim ,kabaté” muZe byt cennou soucasti ,antistresové vybavy“
kazdého z nas...

Autogenic training is highly valued worldwide relaxation method. Its simplicity and principled focus
are in ‘stress-saturated today” very beneficial procedure. Traditional approach in the ‘current coat”
can be a valuable part of the "anti-stress equipment" of each of us ...

UvoD

Autogenni trénink (dale jako AT) sestavil némecky Iékaf/neurolog J. H. Schultzna zakladé inspirace
jogou (Schultz, 1932, 1942) a dalsimi postupy (autohypnéza,Jacobsonova progresivni svalova
relaxace, ideomotoricky fenomén atp.).

TRADICE

Zakladni stupen AT sestava z Sesti postupnych krokt (Micek 1986, s. 173):

Pocit tize

Navozeni pocitu tepla
Sledovani dechu
Pravidelny rytmus srdce
Regulace bfiSnich organt
Zaméreni na oblast hlavy
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Soucésti cviCeni v zakladnim stupni AT mohou byt i individuélni formulky uzivané formou “vnitfni
feci” v relaxovaném stavu — vychéazejici z principd autosugesce.

Vy§Si stupen AT pak pracuje predevSim s imaginacemi (pfedstavami) — napfiklad barvy, predméta,
hodnot ¢&i prozitkd.

Pdvodni forma nacviku zakladniho stupné (tedy podstatné casti AT zaméfené na relaxaci)
vychazela z roz€lenéni na jednotlivé kroky a rozlozeni do 2-3 mésicu. Doporu€ovano je cviceni
v rozsahu 10-15 minut, 2-3krat denné. Jiz Schultz nicméné upozorfiuje, ze se pfi cviceni Fidi
pokrokem jednotlivého cvi€iciho a G€inny rozsah se tak pohybuje od 1 do 30 minut denné.

Doporucuje se cvi¢eni provadét se zavienyma ocima v nékteré z relaxa¢nich poloh (vleze &i vsedé).
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A DNESEK

Terapeuticka zkuSenost i moderni vyzkumy (viz zde ¢€i zde) potvrzuji puvodni koncepci AT jako
nosnou a komplexné pfinosnou (v roviné bio-psycho-socidlniho modelu).

Nacvik AT je sice vhodnéjsi a efektivnéjsi (4Cinnéjsi i rychlejsi) uskutecnit pod dohledem odbornika
vycviceného v psychoterapii, nicméné AT je natolik bezpecnou formou relaxace, ze i samostatny
nécvik je mozny.

Pod terapeutickym vedenim se Ize vyvarovat fady chyb a slepych uli¢ek, ne vzdy je vSak ¢lovék
ochoten terapii aktivné vyhledat a spoléha sam na sebe... a bohuZzel i néktefi z Iékaru ¢i psychologu
tento postup neznaji ¢i nemaji ve svém "repertoaru”.

Osobni poznamka:

Efektivitu AT shledavam v poslednich nékolika letech (ziejmé i vlivem socio-ekonomické Krize)
zejména v intervencich s lidmi zaZivajicimi tzkostné stavy ¢i s lidmi trpicimi poruchami spanku.
Podplrny ucinek AT vsak vyuZivam i v fadé dalsich oblasti — psychosomaticky podminéné potize,
fobické stavy, OCD... i pri seberozvojovém zadani ze strany pacienta/klienta.

Zejména u poruch spanku a tzkostnych stavu je jakakoli nefarmakologicka moZnost zmirnéni potizi
vysoce zadana — nejen pacienty ale i lékari.

PRUBEH CVICEN:I:

Symbolickymi cili AT jsou ,hrejivé srdce” (pIné sily, ,ohné“, vitality, zdravych emoci) a ,chladna
hlava“ (jasné a racionalné uvazujici, pfijimajici jak véci intuitivni, tak intelektualni).

Realnymi cili pak jsou posileni (a) imunity (travici systém) a (b) pfirozenychhomeostatickych
funkci organismu (vylu¢ovani/vymésovani dutymi organy, kuzi ¢i dechem; lymfatickym a cévnim
systémem apod.).

Principy, jichz moderni pojeti autogenniho tréninku vyuzivd, zustavaji stejné. Pacient pracuje
s tihou (uvolnénim svali), teplem a celkovym zklidnénim organismu. Nacvik vSak nebyva tak
monotonni a rigorézni, jako tomu bylo pfed 90 lety. Terapeut s klientem vice spolupracuje a hleda
moznosti ,vyladéni* tradi¢ni techniky tak, aby co nejlépe ,sedla“ danému cvicicimu.

Tab. 1: Pfehled postupu nacviku AT
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Tradiéni Varianty subj. Podptrné Dalsi Povinnost cviéeni
oo radi¢ni ;T N g
Cilovy stav pojeti vnimani autosugesce - podpurné pro efektivni
cilového stavu tradiéni autosugesce nacvik
svaly jsou
uvolnéné;
télo je tézke; relaxuju; vina
Tiha pFijemny pocit uvolnéni ve
Uvolnéni o Lehkost tihy v celém vazbé na . _
svala Pocit tihy Ztrata vnimani | téle; télo jako vydech; Nutne, povinne
téla’koncetin z kamene, jako | prozitek
z kovu, olova kontaktu téla
s podloZzkou
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Tepelny komfort je
jakoby na nutny/povinny;
Horko t&lo ie teplé: télo svitilo u pacient(
Prohrati téla Teplo pl"ijejmnyp ’ slunce, jako | s kardiovaskularnimi
od ramen . Tepelny L bylo potizemi (zejm.
k dlanim a Pocit tepla komfort (tedy hrejivy poc’lt ponofeno hypertenze)
e N B} tepla v celém . N .
chodidliim napf. v horkém N v pfijemné vnimani tepelné
o ~ | téle TR
Iété i ochlazeni) vlazné lazni pohody bez
posilovani pocitu
tepla
Prozitek dechu | dech je klidny, _
Klidny dech | Autonomni | bez védomé | hluboky, dohémito | Clté osoby mize
y dychani kontroly pravidelny; y zﬂzkostﬁovgt
dychani dychda se mi
. , . T srdce tepe Nepovinné
S Pravidelny Pozorovani tep je klidny, o N .
Klidny tep rytmus srdce | tepu srdce silny, pravidelny khdnle, . C’|tl|ve o§oby muze
pravidelné zUzkosthovat
o . .. | pocit po vypiti
Teplo uvnitf b['f:ho 1 teple; teplého Povinné,
= pFijemny, LI - )
bficha (v hfeivy pocit napoje (€aj), | velmi vyznamné pro
T praseciku os VY pOC . snézeni teplé | imunitu (oblast
eplo mezi zaludkem tepla v brise; olévky; stfev) a posileni
Teplo v bfise | v oblasti 7 28 jakoby na brige | PO'SVHY: V) ap
apanvi,LaP v ~ | zluto- aktivniho kontaktu
solar plexus . lezel termofon; . - ,
stranou bficha a - i oranzova mezi t&lem a mysli
na bficho sviti .
pupkem a slunce: bficho barva (psychosomatika,
patefi) te Iem, roudi v oblasti anxieta)
plemp bficha ...
¢elo je chladné, L
chlaéivé' Nepovinné,
’ doporucené

prijemny pocit ¢elo modré,
chladu na c¢ele; | bledé &i

jako by ¢lovék tyrkysove napomaha aktivni

Chlad na

Chladné ¢elo | - Chlad na cele . . koncentraci
cele stal u okna modré; 0z0rnosti-
a prijemny krapéje rosy pocit Fi'er"nného
chladivy vanek | na Cele 2h|adﬁ (Jnikoli
ovival jeho/jeji p
&elo »mrazu®)
zhluboka se
nadechneme
. . . do bficha;
uvédomime si, s vodechem
Ze vSechny alzl ohneme Vhodné,
ostatni pocity pax p doporucené
zmizi a do prsty na
Probouzeni | Réaktivace | Navrat do pIné | bdglého stavu ;L;kgghg[fty zpUsob probouzeni
téla i mysli bdélého stavu | pretrva pouze otevfeme’ LKotvi“ v mysli
pocit klidu, omalu o&i ucinek AT a posiluje
pohody a protahnemé efektivitu uzitych
‘vitality” v celém Fs)e a autosugesci
téle . .
uvédomime
si nejblizsi
cile, poteby’

Zpusob nacviku je z dnesniho pohledu rovnéz mozné drobné ,odladit".

1 o v T v . .. 1w v v . v P P . ,
Tato formulace muze byt libovolné, individualné zménéna, je vsak dobré zachovdvat tuto svou formulaci konstantni,

naucenou opakovanym cvi¢enim (jako kteroukoli jinou sugesci) a casem je mozno k ni dodavat aktualné potrebné

individudIni formulky. Tento postup je moZno uZzivat pro probouzeni z libovolného stavu uvolnéni, relaxace.
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Vysoce efektivni je napfiklad tento postup v Case (zejm. u téch, ktefi voli AT jako soucast
seberozvojovych postupt):
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x , Délka . —
Cas | Denni doba cviceni Popis cviéeni
vecer — pred spanim — nékolik i - o
1) pravideln& 2 kdy? uléham | sekund vn|’m,an’|. téla pri usinani, mapovani mysh pri
, I usinani; hledani pfirozenych mechanismu, diky
tyden | do postele se zamérem o .
T . . nimz télo relaxuje
usnout az +/- 5 minut
% o cilené uvolfovani svalu (koncetin, trupu, krku a
2. i = . hlavy /vEetné svalu skalpu, oci, jazyka Ci
p vecer — pfed spanim o e st e A A
tyden /- 10 minut® mimickych-licnich a Zzvykacich svald/) + vnimani
+-10minut™ 1 4epla v kongetinach
3.a 2az k pfedchozimu pfidat vnimani tepla v oblasti
4. vecer — pfed spanim bficha, pfip. chladné Celo a celkové uvédoméni
tyden +/- 7 minut si pocitu klidu a pohody (zejm. v téle/svalech)
5.a 30s uzivat si relaxovany stav pohody; zacit pracovat
6. vecer — pfed spanim s vhodnymi autosugescemi (v zavéru cviceni, 1-
tyden aZ +/- 5 minut | 3 kratké formulky)
prerusit ¢innost (zejm. ve chvili, kdy zac¢ina
% €l 2-3krat prabéhu aktivni 30saz3 prirozene vazvnout vyk,or)nos_t ) & C,hV'I'Cku. .
6. o . zavrit o¢i s uvédomovanim si obdobnych pocitd,
5 ¢asti dne minuty : i ST )
tyden jako pfi ve€ernim cvi¢eni; mozno pracovat i
s formulkami
. volit takovou formu cvi€eni, ktera nejlépe
o,d € dle potreby, pocitu el® potreby, koresponduje s aktualni potfebou/pocitem
tydne pocitu Sloveka

Oproti tradi€nimu pojeti je dnes jiz kladen vétsi ddraz na kvalitu (,dobry pocit”) v prdbéhu cviceni
a niz8i diraz na dusledné dodrzovani nacvikové rutiny.

Je jisté vhodné si ¢asem vytvorit ur€ita ‘cvicebni schémata (ustdlené zplUsoby aplikace AT),
nicméné jejich aplikaci Ize pribézné pfizpusobovat podminkam (véku, denni dobé, stresové zatézi

apod.).

Lidskeé télo totiz pracuje v fadé ohledu rychleji a efektivnéji, nez jsme ochotni si pfipustit.
Pfevazna ¢ast procesu probihda neuvédomované (tedy bez védomé volni kontroly), a pfesto vysoce
efektivné.

Zaméfime-li se na prevenci (somatickych/chronickych nemoci, disledkl stresu, kolapsovych stavi
atd.), mizeme se v iadé ohledd ,pouze” spolehnout na pfirozenou potiebu lidského
organismu smérovat ke ,zdravi a pocitu pohody“ — a pak sta¢i pouze témto procesim
,heprekazet” védomou snahou o jesté vyssi pocit zdravi, Stésti a pohody...

? Pravidelnost cviteni nemusi byt nutné dana presnym ¢asovym ukazatelem (22:00), ale m{ze byt vazéna na jiné

¢innosti (,,vzdy, kdyZ uléham do postele se zamérem usnout”).

? Celkova délka je pfiblizna (+/- 10 minut) — podstatné je, aby cviticiho cviteni bavilo. Vykonové hledisko (véetné
,hlidani ¢as”) je prekazkou v efektivité nacviku.
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SOUVISLOSTI A PRESAHY

Pro zajemce o hlubsi pochopeni podstaty drobnych zmén v dnesni aplikaci oproti tradi¢nimu pojeti
nacviku AT lIze doporucit napfiklad tyto oblasti:

O Teorie motivace

O Teorie biologickych/somatickych markerd (viz také)

O Tzv. ,Placebo efeki”

O Neuroplasticita — a jeji zakladni princip ,use it or lose it* (viz také)

O piip. i kvalitni zdroje z oblasti hypnoterapie ¢i vyuzivani imaginaci v terapeutické praxi

O adalsi ... *

ZAVER
Pokud tento text pfispéje k ¢tenarové chuti aktivné se podilet na svém psycho-somatickém zdravi,

splnil svij ucel...

S pranim stalého zdravi a vytrvalé pohody vSem (a zejména ¢tenarim PsychoLogOn.cz),
Pavel Humpolicek.
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* Nékterym z vyie naznacenych oblasti se budou vénovat mé dal3i &lanky na PsychoLogOn.cz a budou i souéasti
mezindrodni konference Psychologického Ustavu FF MU zamérené na pozitivni psychologii (viz
http://www.cppc2013.eu).
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