AUTOGENNY TRENING (AT)

Autogénny tréning (AT) je metéda, ktord pri pravidelnom cvitent prispieva
k rychiemu obnoveniu sil a k odstraneniu priznakov napitia a nepokoja. Posobi na priznaky,
neodstrafiuje priiny napétia alebo organickych, resp. neurotickych portich.

Zakladné principy AT si : RELAXACIA (ij. uvolnenie svaistva, ktoré umoiiuje
navodit’ dufevny pokoj, harmonizovaf &innost’ vattornych orgénov)

a KONCENTRACIA ( tj. bezvyhradné sistredenie na urditi predstavu, ktora potom

ovplyviiuje organizmus)

ORGANIZACIA CVICENIA: 3x denne, najlepSie rano, popoludni aveler. Ddlezita je

pravidelnost. Ogakavané pocity sa budi postupne objavovat, podstata je pravidelnost a nie

diZka jednotlivého cvifenia (3-5 min.)

Vychodzi stav (poloha): v sede, pohodlne, uvolnene, v fahu vhodné veder pred spankom.

Cvitime so zavretymi ofami, snaime sa &o najviac zrelaxovat’ (uvolnif svalstvo)

1. cvicenie: POCIT TIAZE - vyvolivame ju najskér v dominantnej ruke, potom v druhej
ruke, nasledujii nohy, celé telo. Formulky ,Prava ruka je fazka.“ .. Obe ruky st
tazké.“, neskdr ..“ nohy si tazké, ....celé telo je fazké«

2. cvitenie: POCIT TEPLA - navodzujeme a¥ po ,tia%i“ koncentraciou na mySlienku
JPravé ruka je tepla“ |, Teplo pradi od ramien do predlakiia, chrbta ruky,
dlane.”...dalej.. “Teplo pradi do ndh, celého tela.. Poméhajii predstavy vyvolavajiuce
tepio siniecko, teply kipef'...

3. cvitenie: POKOINY DYCH - ciefom je naudit’ sa oviadat’ svoj dych. ,,Dych je pokojny,
rytmicky.~,.. “

4. cvitenie: SRDCE - ciefom je naudit sa vnimat pokojny tep srdca. Koncentricia na

formulku: ,Srdce titie pokojne a silne, spofahlivo“. Tento cvik odporti&ame vynechat

u chorych na srdce, pripadne konzultovat' vhodnost cvidenia s lekarom.

cvitenie: TEPLO V BRUCHU - ciefom tohto cvitenia je uvoPnenie a zharmonizovanie

Einnosti vntornych organov v dutine brusnej. Pouzivame formulky: , Do oblasti brucha

prudi teplo., ,Pri kaZzdom vydychu teplo prijemne zaplavuje moje telo.“...

6. cvitenie: CHLADNE CELO. Je to posledné cvitenie tzv. nixicho stupia AT.
Koncentrujeme sa na oblast ela sformulkou: ,Celo je prijemne chladné ,Celo
ochladzuje prijemny vanok.“

ODPORUCANIE : Optimalne je cvidif 3x denne nie viac ako 10 min. Po dih§om nécviku us

nie je potrebné opakovat celé dlhé formulky. Stadi si iba vybavif sihrnné predstavy, teda

TIAZ, TEPLO, DYCH, SRDCE, TEPLO V BRUCHU, CHLADNE CELO.

Zrelaxovany lovek by mal citit’ uvolnenie svalov, preteplené telo, pokojny dych a tep, je

nevzruseny, odolny voti ruSivym podnetom, vyrovnany, intenziviie odpodivajiici.

Po zviadnuti 6 zakladnych cvideni méZeme do zdveretnej fazy AT zaradif vhodma

INDIVIDUALNU FORMULKU.. (cieleni na uréity osobny problém, formulicia ma byt

kratka a kladna).

Dodrzoval' postup, neexperimentovat’ svnitornymi organmi. V priebehu diia
ukontujeme cvienie energickym odvolanim pocitu tiate vautornymi prikazmi: , zhlboka
nadychnut™, otvorif o&“, ,zacvidit rukami®. Ni¢ nerobime ,silovo®, sme trpeztivi k sebe,
svojmu telu.
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