Autogenni trénink je metoda, ktera pfi pravidelném provadéni pfispiva k rychlému obnoveni
sil a k odstranéni pfiznakd napéti a neklidu. Po dokonalém nacvi¢eni umoZznuje rychlé
autosugestivni ovliviiovani nékterych télesnych funkci a maze pomoci i pfi odstrafiovani
nevhodnych navyku a dosahovani zadoucich vlastnosti.

Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky Iékaf prof. J. H. Schulz. VyuZil jednak
nékterych prvku joginskych, jednak poznatku ziskanych s pouzivanim hypnozy. Zakladni
principy autogenniho tréninku jsou dva: relaxace a koncentrace. Relaxace znamena uvolnéni
svalstva. Toto svalové uvolnéni umozZniuje na zakladé fyziologickych souvislosti navodit klid
dusSevni a sou€asné uklidnit a zharmonizovat i €innost vnitfnich organd. Koncentrace pfi
autogennim tréninku spociva v soustfedéni na urcitou pfedstavu, ktera pak ovlivriuje
organismus. Relaxovany stav zvySuje jeji u€inek. CviCeni, ktera se pravidelné provadéji, jsou
propracovana do prfesného systému, ktery se sklada ze Sesti bodu. Patfi k nim nacvik pocitu
tihy, pocitu tepla v konéetinach, vnimani klidného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla v
bfie a chladu na Cele. Na tato cvi€eni Ize v pfipadé potfeby navazat pouzivanim vhodné
vytvofenych individualnich formulek. Je to kratka véta, neobsahujici zapor, kterou chceme
pracovat na své zméné, vyrovnanosti ¢i odhodlani. Napf.: Jsem klidna. Jsem dobra matka.
Stfizlivost je vyhodna. Ziji zdravé. Cigarety jsou mi lhostejné. Formule maiji byt pozitivni,
povzbuzujici, nikoliv negativni a potlacujici. Cvi€i se optimalné jednou denné, nejlépe ve
stejnou dobu. Pravidelnost se pro nacvik povazuje za vyznamnou. Poloha vleze je vhodna

v soukromi, pfipadné pfed spankem (v tom pfipadé vynechame zavér). Varianta pro sedici,
hodici se kamkoliv: sedneme si rovné a pohodInég, chodidla se dotykaji zemé&, ruce na
stehnech nebo volné podél téla.

AUTOGENNI TRENINK

Polozim se rovné a pohodiné na zada, ruce podél téla dlanémi vzhiliru, nohy natazené, mirné
od sebe. S vydechem zaviram o€i.  (varianta pro sedici: Sedneme si rovné a pohodiné, chodidla se
dotykaji zemé, ruce na stehnech nebo volné podél téla.)

Mam pfed sebou deset minut, které patfi jenom mné a nikdo nema pravo mé rusit. Vdechny
zvuky, které pfichazeji zvenku a nesouviseji s cvi€enim, jsou mi lhostejné.

Soustfedim pozornost na svij dech. Pozoruiji, jak se nadechy stfidaji s vydechy. VSechno
napéti s vydechem vypoustim z téla ven. Pokud pfichazeji n&jaké myslenky, nevSimam si jich, tak jak
priSly, necham je zas odejit. Pfipadné jim mohu Fici dlirazné stop.

Tiha. Zvolena ruka (u pravaki prava, u levaku leva) je t€zka. Od ramene pres loket, pfedlokti
az do konecku prstu - tiha. Druha ruka je tézka. Rameno, loket, pfedlokti az do konec¢ku prstl - tiha.
Zvolena noha je tézka. Od ky¢le, pres koleno, lytko az do kone€ku prstl - tiha. Druha noha je tézka.
Kycel, koleno, lytko az do koneck prstl - tiha. Celé moje télo je pfijemné tézké. Je to pocit, jakoby
mé silny magnet pfitahoval k zemi. Tiha.

Teplo. Zvolena ruka je tepla. Od ramene pres loket, pfedlokti az do konec¢ku prstu se ma ruka
plni pfijemnym hfejivym pocitem - teplo. Druha ruka je tepla. Rameno, loket, predlokti az do konecki
prstll - teplo. Zvolena noha je tepla. Teplo se Sifi od kycle pfes koleno, lytko az do konecku prstu -
teplo. Druha noha je tepla. Kycel, koleno, lytko az do konecku prstl - teplo. Celé moje télo je pfijemné
prohraté. Mohu si pomoci pfedstavou, Ze lezim na pisec¢né plazi a slunecni paprsky ohfivaji kiizi na
celém mém téle. Teplo.



Tiha, teplo, klid a uvolnéni.

Sledu;ji svlj dech. Nadech se pravidelné stfida s vydechem. MUj dech i tep je klidny a
pravidelny. Moje srdce bije klidné, silné (pozor u kardiak() a pravidelné. S kazdym nadechem jsem
zdravéjsi. S kazdym nadechem jsem pfipravené;jsi bojovat s prekazkami.

Klid, tiha, teplo, klidny tep a dech.

vew s

Uprostfed mého téla, uvnitf bFiSni dutiny jakoby se rozehfivala moje slunecni baterie a
napliuje pfijemnym hiejivym pocitem vnitfek mého téla. Teplo pfijemné proudi.

Na Cele pocitim zavan chladného vanku. Moje Celo je chladné, priizracné Cisté, jako z kFistalu.
Chladné celo.

Svym vnitfnim hlasem si nékolikrat zopakuji svou pozitivni formulku. (Je to kratka véta,
neobsahujici zapor, kterou chci pracovat na své zméné, vyrovnanosti ¢i odhodlani. Napf.: Jsem
klidna. Jsem dobra matka. St¥izlivost je vyhodna. Ziji zdravé. Cigarety jsou mi lhostejné.)

Klid a uvolnéni.
Tiha, teplo, klid a uvolnéni.

Nase cvi¢eni bude pomalu kongit. Obratim pozornost na dech. Az vstanu, budu odpocata
jako po dlouhém, posilujicim spanku. Uvédomuiji si, kde se mé télo ted a tady dotyka podloZky. Mohu
zahybat konecky prst(i, napnout a povolit svaly. S nadechem oteviram oci.

Protahneme se, vyklepeme ze sebe tihu, abychom ji nenosily cely den s sebou, a dobry den!



