AUTOGENNY TRENING /——\
B RELAXACNA TECHNIKA PODLA SCHULTZA 2%

Najrozsirenejsia
metdda relaxacie,
Jej podstatou je navodzovat si svalové a telesné uvolnenie, pouZzivana nielen

ktoré so sebou prindsa aj uvolnenie vnutornych organoy, v psycholdegii.
hlbkovych svalov a zaroven aj psychické uvolnenie.
( Ked ¢lovek preziva stres, pocituje ho nielen psychicky, ale aj Autogénny tréning je postaveny
fg} fyzicky — napatim svalov, zrychlenym plytkym dychanim, na myslienke, Ze ak sa uvolni
‘L stiahnutim Zaltdka, bisenim srdca, potenim a pod. telo, uvolni sa aj mysel.

‘& VyuZiva tzv. autosugestivne ovplyviiovanie pomocou sustredenia sa na urcity sled predstav.
Patri teda do skupiny relaxacno-koncentracnych metdd.

Cielom autogénneho tréningu je:
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sebauvolnenie sebapoznanie sebaregulacia sebavychova

AKO PREBIEHA

Cvicenia sprevadza terapeut

-+ Zakladom je 6 postupne nacvi¢ovanych tloh, o na ok Sea s )
{3 (J::  priktorych sa uvolnenie dosahuije v réznych @) C) |r]strukilaml,lzadavanyml POkoJ'
S 7_} organoch a ¢astiach tela v spojeni so sustre- @’7 ®) nym, prijemnym hlasovm, .mekedy

denim sa na prezivané pocity. | [ ] aizasprievodu relaxacnej hudby.

Vyuzitie autogénneho tréningu je najma na:
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celkovu posilnenie schopnosti zniZovanie pocitov potlacanie regeneraciu
stabilizaciu, uvolnit sa v stresovych telesného napatia, bolesti organizmu
upokojenie sa situaciach nepokoja
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nadobudnutie zvySovanie vykonnosti normalizaciu odstrafiovanie
pocitu vyrovnanosti a schopnosti psychosomatickych zlozvykov
a pokoja koncentracie procesov

MUDr. Michal Patarédk, PhD. a kol., SLOVENSKY PACIENT

FNsPF.D. Roosevelta
Viac informdcii najdete aj na www.fnspfdr.sk/eras . BANSKA BYSTRICA = s = =




AKO POSTUPOVAT?
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Cvicenie tiaze — cviciaci
si navodzuje predstavu tiaze
najskor v dominantnej ruke,
postupne sa pocit tiaze
rozsSiruje do druhej ruky,
do dolnych koncatin a tiez
do celého tela.
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Koncentracia na dych

s myslienkou na jeho pokojny
priebeh a poddanie sa
vlastnému dychaniu.

Koncentracia na oblast brusnych

Reguldcia srdcovej Cinnosti —
ulohou je naudit sa pocitovat
a vnimat tep svojho srdca
ako pokojny rytmus,
sustredit nan svoje
myslienky.

Cvicenie tepla — zacina sa
koncentraciou na dominantnu
ruku s predstavou pocitu tepla
v koncatine, ¢o utvara spojitost

s relaxaciou periférnych ciev.
Napokon sa dosahuje prijemny
pocit tepla celého tela.
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Koncentracia na oblast hlavy,
jej uvolnenost a jasnost
a na prijemné teplo
v oblasti Sije a ramien.

organov s vyvoldvanim pocitu
prijemného pradenia tepla
do brusnej oblasti.

Cvicenie zacina nacvikom jednej
formulky uvolnenia a postupne
sa pridavaju dalsie, optimalne

Jedno cvicenie trva obvykle
3 - 5 mindt, postupne sa moéze
predizit na 15 mindt vo
frekvencii 1 — 2 krat denne.
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v tyzdiiovych odstupoch.

Vekové hranice nie su obmedzené, realizuje sa od 6 — 8 rokov nahor. Existuju aj detské
verzie, modifikacie, aby deti lepSie pochopili, a tym aj lepsie preZivali navodzované pocity.
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Hlboké dychanie

InStrukcie: Posadte sa (alebo si lahnite) do pohodIinej polohy. Ak chcete, mozZete si zavriet oci. Pri nacviku
dychania si mozete poméct tym, Ze si poloZite ruku na brucho. Ked budete zhlboka dychat, v§imnite si,
ako sa Vase brucho s nadychom nadvihuje a s vydychom klesa.
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Nadych Pauza Vydych Dychanie praktizujte
Nadychujte Zadrzte vzduch Vydychujte po dobu minimalne
sa pomaly vo Vasich pomaly cez 2 minut, najlepsie
Cez nos po plicach na Usta po dobu vSak po dobu

dobu 4 sekund. 4 sekundy. 6 sekund. 5—-10 minut.

MUDr. Michal Patarak, PhD. a kol., SLOVENSKY PACIENT ENsP F. D. Roosevelta
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Viac informdcii ndjdete aj na www.fnspfdr.sk/eras



