Autogenni relaxace
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Autogenni trénink jako jedna z mnoha metod relaxace, se pouZziva uz radu let
v psychoterapeutické praxi pro uvolnéni a zklidnéni, k odstranéni napéti a
neklidu. Dale lze vyuzit pro sniZeni citlivosti k bolesti. Uplatnéni najde také u
studentt, ktefi si pred zkouskami preji zachovat klidnou mysl a odehnat trému. U
priliS uzkostnych lidi, nebo velmi hyperaktivnich déti miZe autogenni trénink
zvySit pocit nervozity. Nedéla-li vam tedy autogenni trénink dobre, doporucuji
spiSe pouziti Jacobsonovy progresivni relaxace. Navod na jeji provedeni bude
brzy dostupny na mych strankach.
Metodu autogenniho tréninku vypracoval némecky 1ékar prof. J. H. Schulz. Tato
technika nabizi uvolnéni svalstva a soucasné soustiedéni mysli na své vlastni télo.
Po prvotnim uvolnéni, kdy se uvoliiuji jednotlivé casti téla si klient zacne
vizualizovat tyto pocity:

1. Pocit tihy v koncetinach,
Pocit tepla v koncCetinach,
Sugesce klidného dechu,
Sugesce pravidelné srdecni Cinnosti,
Sugesce pocitu tepla v nadbrisku,
Sugesce chladného cela.
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Autogenni trénink zvladnout na poprvé je docela slozité, proto pro zacatecnika
bohaté postaci, kdyZ dokazZe uvolnit postupné své télo. Zklidnit dech a soustredit
se na uvolnéni, pripadné i tihu v jednotlivych ¢astech téla.

Pokrocili mohou pridavat teplo a dalsi ¢asti relaxace.

Relaxaci provadéjte 3x denné. UkoncCuijte ji vZdy postupnym protahovanim,
otevienim oc¢i a pomalym vstavanim. Provadite-li autogenni trénink v posteli
pred spanim, nevadi, kdyZ usnete.

Idealni poloha je vleZe, ale Ize ji provadét i v sedé v tzv. poloze vozky.

Pii provadéni v poloze vleZe leZte na teplém, pohodlném misté, kde vas nikdo a
nic nebude rusit. Vypnéte si mobil. Hlava by méla byt na polstari, nebo mékké
podloZce, ruce pohodlné podél téla, nohy neprekriZené. Stane-li se vam, Ze vam
budou utikat myslenky, nesnaZte se je ,nasilim“ usmérnovat . Pouze to vezméte
na védomi. Zvolna a v klidu se vratte tam, kde jste skoncili a pokracujte. Nic se
nedéje. I clovéku zbéhlému v meditacich se to miize stat.

Prijemnou relaxaci vim preje Irena
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