Schultzov autogénny tréning

Autogénny tréning — je vedomé ovplyviovanie vegetativneho nervového systému,
prvotnym vedomim trénujeme telo. M6ze pomdct uvolnit svaly, utimit bolest,
odstranit Unavu, zvysit psychicku a fyzickd vykonnost. Dalej pomaha zvladat stres,
uzkost, napatie, znizenu schopnost odpocivat, pri priliSnom preberani
zodpovednosti, stavoch vy&erpania,"vyhoreni" a pod. Zlep$uje koncentraciu. Casto
sa odstrania aj somatické poruchy a tazkosti (bolesti hlavy, tuhnutie svalstva na Siji,
problémy s travenim, bolesti v krizovej oblasti, srdcovo-cievne tazkosti, nespavost a
pod.).

Poloha tela

Existuju tri zakladné polohy tela pre autogénny tréning, jedna je v lahu a dve v sede.

1. LAH: [ah na chrbte, nohy su mierne od seba, prsty na nohach smeruju opaénym
smerom. Pod Cast tela, kde je nekomfortne, polozte vankus$. Davajte pozor na
nerovnomernu polohu tela (napriklad, ak si pod hlavu polozite vankus, uistite sa, ze
brada nie je pritlaéena k hrudniku). Ruky su pozdiz tela, ale nedotykaju sa ho; lakte
su mierne pokrcené a dlane smeruju nahor.

K dispozicii su dve moznosti sedenia. Mézete ich pouzivat kdekolvek,
pravdepodobnost, Ze v tychto polohach zaspite, je minimalna. Na druhej strane vSak
neumoznuju uvolnenie svalov v takej miere ako poloha na chrbte.

2. Prva moznost’ sedenia: sadnite si vzpriamene na stolicku alebo kreslo tak, aby
ste mali rovnu chrbticu. Zadok by mal byt kolmo na operadlo a sedadlo dostatoCne
dlhé, aby podopieralo boky. Ramena, ruky a prsty mozete polozit na podrucky
stolicky alebo na kolena.

3. Druha moznost’ sedenia: sadnite si na stolicku alebo kreslo s nizkym operadlom,
aby ste pri sedeni nemali oporu chrbta. Posadte sa na okraj sedadla, ruky si oprite o
stehna a ruky a prsty by mali zostat volné. Hlava tieZ volne visi, priCom brada sa
takmer dotyka hrudnika. Nohy rozkrocte na Sirku ramien, prsty na nohach su mierne
viditelné za kolenami.

Bez ohladu na to, aku polohu pouzijete, dbajte na to, aby bolo vase telo
uvolnené a svalové napatie minimalne. Cvi¢enia robime niekol'ko krat denne,
minimalne rano a vecer.



VSEOBECNE ODPORUCANIA

Autogénny tréning (AT) je spésob, ako zmenit pracu tela a psychiky, ktory je
dostupny kazdému ¢Eloveku.

VSeobecné odporucania:

Cvicit pravidelne, trikrat denne.

Vykonava sa od 3 do 15 minut (v zavislosti na skusenosti a stave ¢loveka),
nepouzivajte Casovac alebo budik, nie je potrebné sledovat’ ¢as vykonavania
techniky.

Pokial ste sa zacali rozruSovat, je vhodnejSie techniku ukoncit..

Pokial robite auto-tréning pred nocnym spankom, mdzete po skonceni plynule
prejst do spanku.

Pocas celej techniky sa snazime pokojne, akoby zo strany, pozorovat’ vSetko.
NajCastejSou chybou, na zaciatku osvojenia auto-tréningu, su pokusy nasilne
si vsugerovat sebe "potrebny" stav, snazime nehodnotit’ vysledky.

Uc€ime sa AT vo fazach, ktoré je délezité vykonavat' v prisnom poradi.

Ak je faza uz dostatoCne zvladnuta, nie je potrebné "postavat na mieste", ale
modzete prejst’ k dalSej.

Po skon&eni auto-tréningu (alebo jeho jednotlivych faz pri vyuke) pocas 1-2
minut zostdvame v zmenenom stave vedomia (ZSV), ale uz bez vyslovovania
autoraportov. Odporuca sa az po 1-2 minutach takéhoto uplného kfudu vyjst
zo ZSV.

Ako vychadzat’ zo zmeneného stavu vedomia (ZSV): vyslovuje sa autoraport
(samostatne staci mentalne, pri u€asti v skupine ten, kto vedie): ,Zhlboka sa
nadychneme, stisneme a uvolnime paste, otvarame oci".



