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Ak chcete prezit harmonicky a pokojny zivot, lepSie zvladat stres, psychickeé a fyzické napétie,
zaradte do svojho denného programu prvky osobnej psychohygieny. Venujte si kazdy den chvilu na
zastavenie, stiSenie sa. Tato kratka chvila nas ochrani pred pretazenim a neprimeranym napatim z
mnozstva podnetov a informdcii vSedného dna. Jednou z overenych technik na uvolnenie a
upokojenie je autogénny tréning.

Autogénny tréning - je vedomé ovplyvitovanie vegetativneho nervového systému, odstranenie
unavy a zlepSenie koncentracie .Dokazeme nim uvolnit svaly, utlmit bolest, zvysit psychicku a fyzicka
(Sportovi),vykonnost.

Je to psychoterapeuticka metdda, ktora patri do skupiny metdd relaxacno-koncentracnych a
vypracoval ju nemecky lekar - psychiater I.H. Schulz (1884-1970). Preto sa oznacuje aj ako
Schultzov autogénny tréning.

Je to viac praktickd nez duchovna forma harmonizovania autonémneho nervového systému, cez
najdenie cesty k vlastnému podvedomiu, bez zndmok mystiky, duchovna ¢i nabozenstva.

Velmi dobré vysledky s autogénnym tréningom sa dosahuju pri zvladani uzkostnych stavov, strachu,
celkovom vnutornom napati a nepokoji. Tiez je vhodny pri nadmernom alebo dlhodobom strese,
znizenej schopnosti odpocivat, priliSnom preberani zodpovednosti, stavoch vycerpania a pod.

ZlepSuje koncentraciu a vykonnost. 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.).

Samotny tréning zvladnu zdravi ludia aj sami, pomocou textovych navodov alebo z audio - nahravok,
kde je vysvetleny cely postup doplneny relaxa¢nou hudbou. DiZka samotného nécviku trva od
niekolkych tyzdnov az po niekolko rokov, zélezi na aku uroven sa chcete dostat. [udia, ktori nie su
zdravotne v poriadku, ¢i uz psychicky alebo fyzicky, musia zacatie tréningu konzultovat so svojim



lekarom.

Autogénny tréning je zostaveny zo Siestich zakladnych cvikov, pri ktorych sa naucite uvolnit kostrové

vV

pocitov:

o tiaze v koncatinach

* tepla v koncatinach

 pokojného dychania

* pokojného tepu srdca

* tepla v brusnej dutine

e chladu na cele

Po zvladnuti zakladnych cvikov sa zaraduju Specidlne doplnkové zamerané na urcité Specifické
oblasti napr. svalova skupinu, telesny organ, predstavu predmetu, farby, predstavu samého seba
spojenu z meditaciou atd. Pri ndcviku budte trpezlivy, do ni¢oho sa nenttte. Ak sa vam spociatku
nebude darit, neznepokojujte sa a skuste si najskor natrénovat techniky Jakobsonovej svalovej
relaxacie.

Kratka ukazka autogénneho tréningu.

O autorovi: Miroslav Ustanik

masazam sa profesionalne venuje od roku 2007. Absolvoval masérsku Skolu a doplnkové kurzy. Je
tiez kondic¢ny tréner 1. kvalifikacného stupna - Specializcia fitness, kulturistika a vzpieranie.
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