Relaxa¢nich technik je mnohem vic, zajemci
je najdou v odbornych publikacich z oblasti
dusevni hygieny nebo zdravého zivotniho stylu.

Autogenni trénink

Metodu autogenniho tréninku vytvofril berlinsky
neurolog Johannes Heinrich Schultz. Nazev pochazi

z fectiny (autos - sam; genos - plivod), coZz znamena,
ze pokud se ¢lovék metodu naudi, mlze ji pouzivat
sam bez pomoci druhych. Autogenni trénink vychazi
z poznatkl o vzajemné souvislosti mezi tremi
oblastmi v lidském téle:

® psychickou oblasti;

® vegetativni nervovou soustavou
(funk¢nim stavem této soustavy);

® kosterné-svalovou oblasti.

Plati pfitom jednoduché pravidlo, Ze zména

v kterékoliv oblasti navozuje jisté zmény v jinych
oblastech. Napfiklad psychické napéti se soucasné
projevuje i ve svalovém napéti, coz vytvari pozadi
vzniku rdznych bolestivych potizi (za krkem, v zadech,
v kfizi). Svalové uvolnéni mlze naopak vyvolat
uvolnéni a uklidnéni psychické.

Cviceni probiha jednou az tfikrat denné po deseti
minutdach, pricemz pravidelnost je vyznamnéjsi

nez délka cviceni (radéji ¢astéji a systematicky nez
dlouho). Cvi¢eni se provadi vleze na zadech na mékké
podlozce, s rukama volné podél téla

a se zavienyma oc¢ima. Cvicit Ize také vsedé

v pohodIné pozici (v tzv. poloze ko¢iho na kozliku -

s mirné rozkro¢enyma o podlahu opfenyma nohama,
se svésenou hlavou, ruce volné na stehnech).

Autogenni trénink je sestaven ze dvou stupnd,
nizsiho a vyssiho, pficemz oba zahrnuji sadu cviceni.

Niz3i stupen autogenniho tréninku
se sklada ze Sesti fazi. Jsou jimi:

. Nacvik pocitu tihy

. Nacvik pocitu tepla

. Koncentrace na dech

. Koncentrace na srdecni ¢innost
. Nacvik pocitu tepla v bfise

. Nacvik pocitu chladu na cele
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Techniky relaxace
a imaginace

Informacni letak
pro pecovatele, pacienty
a pribuzné

Prijeti zavazku péce o dité s postizenim nebo

o nesamostatného, ¢asto imobilniho seniora (rodice,
manzelského partnera) znamena vyrazny zasah

do béZného chodu rodiny. Pecujici osoba (vétSinou
Zena) se prevzetim tohoto zavazku, zvlasté v situaci
plného pracovniho zapojeni obou manzelskych
partner(i, dostava do stavu dlouhodobého

pretizeni, které mGze ¢asem vyustit do somatického
i psychického vycerpani. Psychické projevy tohoto
vycerpani mivaji charakter emocnich potizi - tzkosti,
ustaranosti, litostivosti, podrazdénosti, ale také
napjatosti a nesoustfedénosti. Leckdy pak staci
drobné nedorozumeéni a objevi se zbytecny konflikt.

VSechny tyto ptiznaky maji charakter distresu.
Ten se projevuje nejen negativni ndladou, ale také
pocitem ztraty kontroly nad situaci, omezenou
moznosti udalosti ovliviiovat nebo je predvidat.
Na&s mozek ma rad predvidatelnost. Kdyz vi, co jej
ceka, citi se v bezpedi, coz je pro néj zasadni.

Pravidelnym doprovodnym jevem distresu je
dlouhodobé, nepretrzité napéti. Proto ke zvySeni
psychické odolnosti je tfeba pouZzit prostredky,
které by distres spolu s napétim snizovaly.

S postupy vedoucimi k dosazeni uvolnéni, relaxace,
pracuji relaxa¢ni a imagina¢ni metody.

Pifedlozeny informacni letak Vas seznami
s metodami ke zvyseni psychické odolnosti vaci
stresu a ke zmirnéni psychického napéti.

Relaxace podporuje télesny a dusevni klid

v rliznych situacich, ve kterych se nalézame,
udrzuje optimalni hladinu klidu nebo napéti z hlediska
efektivnosti télesného a duSevniho fungovani.
Relaxace v naro¢nych situacich

umoznuje, abychom zlstali bdéli, usetrili

energii pro aktivni t¢inné mysleni a chovani

a snizili emoc¢ni naklady.

Relaxac¢ni metody pfimo a bezprostredné

ovliviiuji regulaci aktivace organismu,

a tak umoznuji zménu reakce na stresory.

Maji dlouhodoby pozitivni Gcinek,

ale vyzaduji hodné casu. K zakladnim,
nejznaméjsim a nejpouzivanéjsim

relaxa¢nim metodam patfi:

autogenni trénink a metoda progresivni relaxace.



Ad 1. Pocit tihy. Cil spociva v navozeni prozitku tihy
nejprve v pravé ruce (u levakd v levé), postupné
v ostatnich kon¢etindch a nakonec v celém
téle. Pro vyvolani zadouciho pocitu se pouzivaji
autosugestivni formulky: ,pravd ruka je tézkd
(je mozné vicekrat opakovat: pravd ruka je
tézkd), jsem naprosto klidny a uvolnény”.

V prabéhu nasledujicich cvi¢eni se prechazi
na levou ruku, pravou nohu, levou nohu

a celé télo. Formulky: ,0bé ruce jsou tézkeé",
.0bé nohy jsou tezké”, ,celé télo je tézke".
Mezi tyto autosugesce se zafazuje vnitini
instrukce: ,jsem klidny a uvolnény”.

Ad 2. Pocit tepla. Priblizné po dvou tydnech se
zacind s nacvikem pocitu tepla. U tohoto
cvi¢eni se nahradi autosugestivni formulka
o pocitu tihy vétou: ,pravd ruka je tepld, teplo
proudi od ramen aZ do prstd”. DalSi postup
je obdobny jako v prvni fazi, tj. postupné se
prechdzi z rukou na nohy. Navozeni pocitu
tepla si Ize usnadnit predstavou zaru salajiciho
z hoticiho krbu nebo horka pfi slunéni se
na plazi u more. Nacvik tohoto pocitu
trva priblizné dva tydny.

Ad 3. Koncentrace na dech. Pfi tomto cvi¢eni se
dech pouze vnima, pozoruje, bez snahy jej vili
ovliviiovat nebo narusovat jeho pravidelny rytmus.
Kazdé volni usili zde plsobi rusivé, je Skodlivé.
Sledovani dechu se opira o variace vnitinich

xu

instrukci: ,dychdm klidné”, ,dychd mi to".
Ad 4. Koncentrace na tep srdce. Toto cviceni je

vykonu. Sugestivni formulka zni: ,srdce bije
klidné a silné”. Aby byl prozitek tepu zretelnéjsi,
Ize si jeden prst stahnout gumickou nebo

si rukou sahnout na zapésti.

Ad 5. Pocit tepla v oblasti bricha. Cvi¢eni mifi
k uvolnéni vnitinich orgadnt v bfisni dutiné
s orientaci na solar plexus - coz je nejvétsi
uzel vegetativnich nervl v lidském téle.

Cvi¢i se za pomoci formulky: ,bricho je teplé,
do bricha mi proudi teplo”.

Ad 6. Pocit chladu na cele. Vyvolava se sugesci:
.Celo je prijemné chladné”. Nacvik |ze usnadnit
predstavou studeného proudiciho vzduchu
kolem cela.

Nejvhodnéjsi postup spociva v nacviku dvou az

tfi fazi a nasledné prechodu na nacvik celé série.
Kazdé cviceni je tfeba ukon¢it odvolanim sugesci
formulkou, ktera se vztahuje k tém oblastem,

s nimiz ma cvicici potize, napt.: ,ruce jsou odpocaté
a pripravené k prdci”, ,spadla ze mne tiha, citim

se uvolnény, svézi, jako bych se prdveé probudil

do nového dne, na ktery se velmi tésim".

Nacvik celého nizsiho stupné autogenniho tréninku
trva priblizné 12 tydnl. Kazda z Sesti fazi se
nacvicuje asi dva tydny. Cvi¢i se pokud mozno dva- az
trikrat denné, zvlasté v pocatku je tfreba zachovavat
urcitou pravidelnost. Délka cvic¢eni se postupné
prodluzuje z jedné minuty az na pul hodiny.

O vlastnim postupu si cvicici vede zaznamy.
Zaznamenané pokroky a dosazené vysledky se
zapisuji denné. Jejich popis se provadi kladnymi,
kratkymi vétami typu: ,jsem svézi, plny energie”,
.Jjsem silny a sebevédomy”. Rozhodné se nepouzivaji
negativné formulované véty jako napft.: ,nejsem
unaveny” nebo ,nemdm trému".

Nacvik Ize provadét samostatné nebo pod vedenim
zkusené osoby ve skupinkach, pripadné s podporou
audiovizualni techniky.

Cvicici dochazeji jednou az dvakrat tydné na odborné
pracovisté do rehabilita¢niho krouzku, kde provadéji
dvacetiminutova cviceni.

S odbornikem konzultuji ,domaci ukoly”,
diskutuji zapisky o prozitcich a pokrocich.

Vyssi stupen autogenniho tréninku

Vys$si stuperl autogenniho tréninku predpoklada
zvladnuti nizsiho stupné, jeho obsah tvofi kratka
meditace a vizualizace.

Je rozdélen do nékolika cviceni tak, Ze cvi¢enec
prechazi od jednoduchych predstav k postupné

meditaci o sobé. Postup cviceni:

1. Vyvolani piedstavy barvy (nejradéji zelené, ktera
je barvou lesa, prirody, uklidiuje, navozuje prijemné
pocity podobné jako modra barva).

2. Pfedstava konkrétniho pfedmétu (podle vlastni
volby, nejlépe véci s pfijemnym obsahem).

3. Pfedstava sebe sama v zrcadle, spojena s meditaci
o sobé, o vlastnich hodnotach, problémech.

4. Fantazijni cesta, napf. ,cesta na morské dno” nebo

.cesta na horsky vrchol”, ptipadné ,cesta lodkou
volné plujici po fece”, na jejimz dné subjekt lezi,
kolem né&j ubiha malebna krajina, kde se les stfida

s rozkvetlymi vonicimi loukami a zpivajicimi ptaky.

5. Autosugestivni ,predsevzeti” se vztahuji

k Zddoucim zménam v chovani a proZivani. Pozornost
je tfeba presmérovat ke konkrétnim a pfinosnym
aktivitdam. Predsevzeti se vaZzou na sebezdokonaleni,
vlastni sebevédomi a silu, na schopnosti zvladat
konkrétni, skutecnou situaci. Lze také pfipojit
autosugesce pripravenosti k vykonu: ,jsem pfipraven
jednat, dosdhnu urc¢eného cile".

Progresivni relaxace podle
Edmunda Jacobsona

Za vznikem metody progresivni relaxace stoji
empirickd ovéreni poznatku o ¢astém spojeni
stresovych stavd a svalového napéti, které nasledné
provazeji bolesti v riznych ¢astech téla (hlavy, kréni
patere). Svalova vldkna poskytuji informaci o tom,
co se déje v nasem téle, signalizuji kazdé napéti

a uvolnéni svald. Uvédomeéni si téchto signald tvori
zaklad kontroly a regulovani jevl probihajicich

v nasem organismu.

Progresivni relaxace nepouzivd autosugestivni
formulky nebo imaginaci jako autogenni trénink.
Cilené sméruje k volnimu ovladnuti uvolnéni

svall a jeho prostrednictvim i psychické tenze.

E. Jacobson upozornil, Zze mnoho lidi neumi spravné
rozeznavat rozdily mezi pocity svalového napéti

a uvolnéni. Poukazal také na protektivni Gcinek
pravidelné relaxace pro zdravi a prevenci rady
civiliza¢nich potizi, napfiklad vysokého krevniho
tlaku, bolesti v zadech nebo kloubech.

Cviceni se provadi v klidném prostredi, vleze

na podloZce, s mensim polstafem pod hlavou, nohy
mirné od sebe, ruce podél téla dlanémi dold, zaviené
o¢i. Ukolem je nautit se rozlisovat pocit napéti

a uvolnéni ve svalu.

Nacvikovy postup obsahuje cviceni zamérena

na tyto oblasti.

1. Svaly na rukou

Cviceni se tyka vSech svalovych skupin ruky.
Zaciname pravou rukou a nasledné rukou levou.
Soustredime se na své ruce.

Roztahneme prsty na pravé ruce, po chvili uvolnime.
Zvedneme pravou dlar z podloZzky a po 2 minutach ji
spustime zpét. Zatneme pést silou az k pocitu napéti
v pésti a v predlokti, uvolnime. Ohneme ruku v lokti,
zatneme biceps a spustime zpét. Natdhneme pazi,
zatneme a uvolnime. Opakujeme nékolikrat po sobé.
TotéZ cvicime s pravou rukou.

2. Svaly na nohou

Cvi¢ime s obéma nohama. Roztdhneme prsty od sebe
a uvolnime. Ohneme 3$picku chodidla nahoru, patu
proslapneme, napneme lytkové svaly a uvolnime.
Propneme kolena dold do podlozky a uvolnime.
Pritlacime kolena k sobé a uvolnime.

3. Svaly na hlavé

Postupné kré¢ime a uvoliujeme svaly cela.

Stahneme a uvolnime obo¢i (mra¢ime se).
Zvedneme oboci a uvolnime. Kré¢ime nos a uvolnime,
naspulime rty a uvolnime. Pevné skousneme zuby,
uvolnime, vycenime je, znovu uvolnime.

4. Svaly jazyka, oka a krku

Tlacime Spicku jazyka proti zadni strané rezaka,
otevirame Usta. Vyplazneme jazyk a pohybujeme
jim doleva a doprava, uvolnime. Pfi zavienych ocich
pohledem mifime doprava a doleva, nahoru a dold.
Rozevieme a sevieme vicka a uvolnime. Napneme
svaly krku mirnym zaklonénim hlavy, chvili tak
vydrzime.

5. Svaly ramene

Ramena vytahneme k usim a tla¢ime soucasné
dozadu. Lehce zaklonime hlavu. Povolime a spustime
ramena dold. Pfedpazime a zkfizime paze, vnimame
napéti na prsou.

6. Svaly zad, hrudi a bricha

Posadime se z polohy vleZze do sedu bez drzeni.
Sevieme hyzdé k sobé a uvolnime.

Prohneme se v kfizi s napnutim svalt podél patere.
Nadechneme se a zpevnime vSechny svaly v oblasti
bficha a hrudi jako pfi o¢ekavani uderu. Chvilku
zadrzime dech a s vydechem uvolnime.

Nacvik relaxace zadanych svalovych skupin probiha
pll hodiny denné. Chybou zacate¢nikd muze

byt prilisné usili vkladané do jednotlivych cvika.
Nepfijemné pocity béhem relaxace znamenaji signal,
ze cviceni se neprovadi spravné a ze se nékde
uvolnéni nedari. V tom pfipadé je lepsi cviceni
prerusit a pokracovat nasledujici den.



