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Prvni cviceni:
Tize

(Svalové uvolnéni)

I<oncentrativni relaxace by mohla vychézet z riz-
nych casti téla a télesnych funkci, napriklad také
z dychani. (Zménu postupu pfi dychdni pouzivaji
vsechny asijské meditace jako vstup do procesu celko-
vého psychofyzického ,prepnuti®)

Nicméné autogenni trénink povazuje za své vychodis-
ko svaly pohybového aparatu, nebot jsou zdpadnimu
clovéku nejblizsi a nejvice podléhaji jeho samostatné-
mu disponovani. Kromé toho zku$enosti s hypnézou
ukazuji, ze pravé svalové uvolnéni se projevi velmi
rychle a vyrazné. Budete ho pocitovat jako tizi v kon-
Cetinach a zna ho kazdy c¢lovék pred vecernim usnu-
tim, kdy se ,koncetiny rozpoustéji“, jak
kdysi fikavali Rekové. Kazdy piiklon k Zi-
votu a smérem ven je spojeny s napindnim
svalti. Divani se, mluveni, hmatani se za-
klada na svalovych pohybech. Velké oceka-
vani se proto pravem nazyva ,napjatym®
nebot se pfi ném ,napinaji“ vsechny svaly. Na lidech je
vidét soustredéné premysleni, jelikoz pfi ném krabati
celo. Jakékoli prani pohnout se, ba pouhé Zivé pomys-

Svalové uvolnéni
se projevi velmi
rychle a vyrazné.



Prvni cviceni: Tize

Formule

1.

Jsem zcela klidny(a) (zaméfeni na cil celé prace se
zpocatku sttida s koncentraci na tiZi; pozdéji podle
potreby jesté jednou opakujeme).

2.

Prava paze je tézka (1. cvicebni formule),
koncentrujeme se asi trikrat.

3.
Levd paze je tézka (asi trikrat).

4,

Obé paze jsou velmi tézké (asi trikrat).
5.

Obé nohy jsou velmi tézké (asi trikrat).
6.

Vsechny koncetiny jsou tézké (asi trikrat).
Alternativy:!

1.
Jsem zcela klidny(a).

2.
Prava paze je tézka.
3.
Obé paZe jsou tézké.
4,
PazZe a nohy jsou tézké.

Pozdéji se 2. a 3. formule vynechava.
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leni na pohyb vléva do svali napéti. Proto se ve ,vzpri-
meném postoji“ citime jinak nez v pozici ochablé
a skleslé.

Kdy?z tedy cvicici zaujme vyse popsanou vychozi pozi-
ci bud vsedé, nebo vleze a vedouci cvi¢eni mu ji zkon-
troluje, mél by zavrit oci a v duchu se co moznd nej-
silnéji — podle koncentrace ,Jsem zcela klidny(4)“ (viz
vy$e) — naladit na tizi, aniz by se jakkoli hybal, mluvil
nebo cokoli jiného ,délal®. Vsechny myslenky, pred-
stavy, vzpominky atd., které mu vytanou, by nemél
odrazet, protoze to by naopak vedlo ke kiecovitosti.
Cvicebni formule by se mély v duchu odvijet mono-
tonné jako zvukovy zdznam. Jinych ndpadq, predstav
atd., jez Casto vyvstavaji, by si cvi¢ici nemél vsimat.
Vétsinou za nékolik dnit zmizi. Slinéni (pravé ono lze
chapat jako znak zacinajiciho vegetativniho ,prepnu-
ti“),’* nutkani na kasel, tfepetani o¢nich vicek aj. je
nam ,zcela lhostejné*”.

U normalnich lidi se brzy projevi zietelny vjem tize,
nejcastéji v oblasti lokte nebo predlokti, na pocatku
kurzu u 65 % prvocvicicich, na zavér u 98 %.

Délka cviceni

Podobné jako na pribéh cviceni musime v autogen-
nim tréninku peclivé dbat na dobu cviceni.

Béhem uceni se, tedy primérné béhem prvnich Sesti
tydnt cviceni, by mélo cviceni (ovéem bez tzkostlivé
kontroly na hodinkdch) trvat asi tfi minuty.'> '



Odvolani

Po tfech minutach docha-
zi k ,odvoldni, které se
musi cvicit presné a stejnym
zpusobem. Aby tento proces
probihal stéle vice zcela auto-
maticky, naucit se ,,prepnout”
organismus je stfedem zajmu
celé autogenni prace. ,Od-
volani“ které v ramci auto-
genniho tréninku odpovida
vlastné ,desugesci®, by se
mélo dit nasledujicim zpuso-
bem a porad stejné:

Odvolani

1. Cvicici ohne obé paze a se
zatatymi péstmi je parkrat
energickym skubnutim na-
tahne.

2. Poté se zhluboka nadech-
ne a vydechne.

3. Otevre oci.

Kratka formule — rozkaz:

1. Ruce v pést!
2. Hluboky nadech a vydech!
3. Otevrit oci!

Tizi nohou, byt se béhem
koncentrace rozsirila, neni
treba zvlastnim zptisobem
odvolavat, protoze nohy se

natahuji zcela automaticky.
Pretrvava-li v nohou pocit
tize, pomtze nam nékolik
drept, parkrat se zhoupnout
na $pickach, anebo pak ,da-
kladnéjsi odvolani“ (viz vyse).
Ve stavu pokrocilého cviceni
vsak muze byt vhodné, aby-
chom odvolani neukoncovali
energickym skubnutim pazi,
nybrz mocnym zatnutim ru-
kou v pést a ,,protahovanim®,
které mnozi uprednostnuji
jako pozvolny prechod. Hlu-
boky nadech a vydech a ote-
vieni o¢i vSak zlstdvaji stej-
né. Pokud cviciciho v pokoji
nékdo prekvapi, mize ,,odvo-
lani“ provést nepozorované
nendpadnym protahovanim
a s plnym védomim pak uvi-
tat prichoziho. Jen ten, kdo
cvidi relaxaci peclivé a vytr-
vale a vraci se zpét s pfesnym
odvoldnim, muze spolehlivé
pokracovat dél. Predstavte si
dité, k némuz bychom kazdy
den mluvili jinou feci — ne-
naudi se ani jednu poradné.
Autogenni trénink prinese
plody pouze tém, kdo ovlad-
nou jeho metodu.
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Budeme-li zpocatku jednotliva cviceni prodluzovat,
u vétsiny cvicicich se dostavi napéti, nebot je chtéji
provést ,dobre”. Cvicici si pak v§ima4, ze tize paze mizi,
misto aby intenzivné pokracoval v dal$im cviceni. Kdo
zpocatku cvi¢i kolem deseti minut, vétsinou bude
k proziti tize potfebovat deset minut jesté i po nékoli-
ka mésicich a trénink nebude mit pod kontrolou jako
proces ,prepnuti“ spojeny s rychlym naladénim a na-
vratem zpatky (,odvolanim®).

U téch, kdo maji sklon cvicit prili$ horlivé a s diirazem
na vykon, davime prednost dvouminutovému cviceni,
abychom zabrdnili tlaku na vykon (Stephan).

Asi 250 ze 100 000 cvicicich si stézovalo na tézké nohy
i po cviceni. V tomto pripadé je nutné ,dtkladné od-
volani, jak je popsano cisly od $esti po jedna (6. vyda-
ni, s. 66 n)Y, viz s. 41.

(Pokud by ani toto ,dukladnéjsi odvolani“ nestacilo,
doporucuje se navic 6-10 drept a pohupovani téla
na $pickdach, aby se svaly na nohou znovu napnuly.)*®

Uéinek

Po 3—4 dnech cviceni bude pocit tize v pazi, s niz cvi-
¢ime, stale zretelnéjsi a dostavi se mnohem rychleji.
Soucasné ho budeme moci pocitit i v dalsich konce-
tindch, nejcastéji ve druhé pazi. Je-li pocit tize vyraz-
ny v obou pazich, pak plati formule: ,Obé paze jsou
tézké!



Dukladné odvolavani

V bodu 1

do obou nohou vchazi sila.

V bodu 2

do obou pazi vchazi sila.

V bodu 3

se zhluboka nadechnu a vydechnu.

V bodu 4

jsou paze silné (napnu svaly).

V bodu 5

jsem svéZi a naprosto bdély.

V bodu 6
otevru oci.
(Stephan)

(PGvodni Schultzova formule zni: Pocitam od Sesti do jedné
— kdyz reknu ,jedna“, budu se citit zcela bdéle, dobfe, svéze
avolné; vsechny koncetiny budou poslouchat mou vdli a vSech-

ny smysly budou spravné vnimat skutecnost.)

Sest — nohy jsou lehké;
pét — paZe jsou lehké;
Ctyri a tfi — dychani a tep srdce jsou zcela normalni;
dvé — ¢elo ma normaini teplotu;

jedna —ruce mam silné, zhluboka dycham, otevfu oci!
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Kdo setrvava u prvni paze prilis dlouho, ackoli dojde
k rozsiteni do druhé paze nebo dokonce do nohou, ten
kupodivu ztézuje a brzdi cely proces relaxace nebo mu
dokonce bréani. Z tohoto diivodu bychom méli cvicici-
mu, jenz rika, ze jiz citi stéhovani do druhé paze, tedy
napriklad do levé, dat ihned pokyn, aby se koncentro-
val na formuli: ,Obé paze jsou velmi tézké: Jinak bude
udrzovat tizi prilis dlouho v prvni, vétsinou pravé pazi,

protoze pozornost a fyzické ,prepnuti” se navzdjem
prekryji.

Pri cviceni tize jde vzdy o reflexivni déj, k némuz do-
chdzi symetricky. Subjektivni pozornost nam vsak do-
voluje vnimat tizi nejprve pouze v jedné pazi.

Za normalnich okolnosti za 6-10 dnt pokroc¢ime
ve cviceni natolik, Ze se paze a pozdéji i obé nohy uvol-
ni v jediném okamziku vnitfni koncentrace.

Treti predbézny pokus

Pazi uvolnéné a pohodlné polozte: Budete ji citit jako
tézkou. Poté ji zvednéte v rameni: Pocit tézké paze
Zmizi.




