Karel Hajek:
Uvolnéni - cesta od stresu ke klidu

,Uvolni se, je to jen cesta do pekel”, hlasa jeden slogan k americkému filmu. V riznych
situacich, v nichz se objevuje neklid, stazeni a podobné pocity, se peklem stava spise

prozivani ¢lovéka. V takové chvili dovednost uvolnit se je tou nejlepsi a mozna jedinou
uspésnou cestou, jak z pekla ven.

Nejschidné;jsi cesta vedouci k nacviku uvolnéni pochazi od J. H. Schultze (1884-1970) a
nazyva se autogenni trénink. Schidnost nacviku této techniky spociva predevsim v
postupném osvojovani si jednotlivych krokt podle individualniho planu. Posloupnost
krok odpovida tomu, v jakém pofadi se spontanné objevuji télesné pocity doprovazejici
uvolnéni. Rychlost postupu zavisi také na rozvoji schopnosti v§imat si téchto pocitl
(vSimavost in Vymétal 1997, s. 38).

ProtozZe je u nas autogenni trénink rozSifeny, vyskytuje se v riznych didaktickych
variantach. Zde bych chtél varovat pfed €asto uzivanou formu jejiho nacviku pomoci
autosugesci. Pfi nacviku techniky autosugestivnim zptisobem se Casto stava, ze télo
trénujiciho "neposloucha”, a ¢im vice se cvicici "snazi” sugestivnéji na sebe plsobit, tim
se od svého cile vzdaluje a ztraci motivaci k dalSimu cviceni. V horSim pfipadé si cviCici
pouze namlouva, Ze se mu cviCeni dafi, zatimco ve skutecnosti ovladl| jen postup vyfceni

cvi¢ebnich formulek, aniz by nastalo kyZzené uvolnéni.

Proto zde popisi alternativni variantu, jeZ vychazi z rozpoznani po¢atecniho stavu
télesného napéti a pfipravuje podminky pro stav té€lesného uvolnéni. Takova forma je
prosta volniho usili ve snaze ovladnout své télo. P¥i jejim provadéni se pouze zapojuje
selektivni zameérovani pozornosti na konkrétni télesné pocity, u nichz pak mysl spociva
svou vSimavosti. Vnitfné vyslovované formulky pak maji formu nasledného komentare,
ktery v roviné mysleni popisuje povSimnuté jevy. Na rozdil od autosugesci, které jsou ve
formé pouhého prani navodit uvolnéni, ma komentar dllezitou funkci - zachytit stuper
pravé dosazeného uvolnéni a tim kultivovat i vlastni poznani probihajicich somatickych
procesl. Formule se pozdé&ji po nacviceni autogenniho tréninku stavaji hesly ve smyslu
focusingu (Hajek 1999, s. 17), které pomahaji navozovat télesné pocity (focusy) uvolnéni.

Pro nacvik je nejvhodnéjsi pozice vleze na zadech, paze jsou natazeny podél téla.

UVOD: Pozorovani kontaktu t&la s podloZzkou

Nejprve napnu vSechny svaly, okamzik vydrzim v napjaté pozici, pak napéti uvolnim.
Presunuji pozornost ve svém téle. Soustredim se na dotek dominantni paze s
podlozkou... kontakt pozoruji postupné, od malikoveé hrany az k rameni a zpét. Vnimani
doteku komentuji vnitirnim hlasem. "Jasné rozliSuji dotek paze se zemi." Soustredim se
na dotek druhé paze se zemi... kontakt pozoruji postupné, od malikové hrany k rameni a
zpét. Vnimani doteku komentuji vnitrnim hlasem: "Jasné rozlisuji dotek pazi se zemi."

Presunu pozornost na dominantni nohu a opét se soustredim na jeji dotek s podlozZkou.
ZacCinam u dotyku paty a pozornosti postupuji az k hyzdi a zpét k paté. Vnimani doteku
komentuji vnitfnim hlasem: "Jasné rozliSuji dotek nohy se zemi." Postup opakuji i pro
druhou nohu a pripojuji:"Jasné rozlisuji dotek nohou se zemi."



Pozoruji dale, jak se zada dotykaji podloZKy, vychazim z doteku hyzdi ... podél patere, ...
prechazim k dotyku hlavy s podlozkou. Vnimani doteku komentuji vnitrnim hlasem:
"Jasné rozlisuji dotek celého téla se zemi."

|. Pozorovani tihy

Presunu opét pozornost do dominantni paze. Nesoustfedim se v8ak nyni na pouhy dotyk
s podlozkou, ale snazim si povS§imnout, jak je moje ruka téZka. Pouze si pfedstavim,
kolik by bylo potreba sily k jejimu zvednuti. Poddam se té tize a pozoruji, zda tiha paze
narusta. Pokud mam skutecny pocit tihy, pripojim komentar: "Paze je tézka." Pfesunu
pozornost na druhou pazi a obdobné si vS§imam jeji tihy. AZ v ni zpozoruji opét pocit tihy,
mohu vnitfné popsat skutecnost: "Obé paZe jsou tézkeé." CviCeni opakuji i pro dolni
koncetiny. ZaCinam pozorovat tihu nejprve u dominantni nohy, pak u druhé. Vzdy, kdyz
Jjsem si jist, Ze pocit tihy nastal, oznacim jej i vnitinim vyslovenim: "Noha je tézka." "Obé
nohy jsou tézké." Pak si uvédomuiji tihu celého téla a okomentuji svij pocit: "Celé télo je
tézke".

ll. Pozorovani tepla

Pokracuji pfenesenim pozornosti na dominantni pazi. V§imam si nyni dalSi kvality -
pocitu tepla. Pfesunu pozornost do mista, kde je pazZe nejteplejsi. Sleduji, co se déje, zda
pocit tepla nartsta, zda se teplo rozsifuje i do ostatnich ¢asti paze. Pokud pocit tepla
narusta a rozS$ifi se do celé paze, vnitfné si pojmenuji: "PaZe je tepla." Pak pozoruji pocit
tepla v druhé ruce. KdyZz jsem si svym proZitkem jist, vnitfiné vyslovim: "Obé paZe jsou
teplé.” U dolnich koncetin zaCinam opét z nejteplejSiho mista dominantni nohy. Po
rozSireni tepla a uvédoméni si této kvality nejdfive u jedné, pak i u druhé nohy vnitiné
popisuji svij stav: "Noha je tepla.” "Obé nohy jsou teplé."” Pokud si tepla vsSimam i v
ostatnich ¢astech téla (bricho, hrudnik), oznac¢im: "Celé télo je tézké a teplé."

lll. Pozorovani dychani

Nyni pfesunu pozornost na sledovani nadechu a vydechu. Bez jakékoliv manipulace si
povsimnu, na jakém misté vnimam dychani nejsilngji. Zde si uvédomuji kvality dychani -
délku jeho jednotlivych fazi, pravidelnost, s niz se opakuji. Mohu zjistit, zda mezi fazemi
Jsou néjakeé pauzy. Pozorované kvality komentuji, napf.: "Dycha mi to." "Nadech i vydech
plynou jemné a pomalu.” "Dychani je klidné a pravidelné."

I\VV. Pozorovani tepu

Soustredim se na télesnou oblast, kde vnimam tep srdce nejvyraznéji. Pouze si vSimam,
co citim: jednotlivé pulsy, pauzy mezi nimi, silu pulsu, frekvenci (bez snahy ji Ciselné
vyjadrit). Vnitfiné popisuji: "Tep je silny, klidny a pravidelny, ...”

V. Pozorovani proudéni tepla v oblasti solarniho plexu

Pozornost zcela soustfedim do centra svého téla. Ktera kvalita je zde nejvyraznéjsi?
Jaky je zde pocit? Jen pozoruji... MozZna si i vSimnu proudéni tepla. Zamérim se na tento
pocit. Komentuji jej: "Do bricha mi proudi teplo.”

VI. Pozorovani chladu na Cele

Presunu pozornost na oblast ¢ela. Jaky pocit je zde? Pouze si vsimam... VSimam si
teploty cela. Zaznamenam, kde je nejchladnéjsi. Pozoruji tento pocit, zda se rozsiruje, je
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pfijemny apod. Pokud citim pfijemny chlad, vnitiné popisuji: "Celo je ptijemné chladné."
ZAVER: Cilené nasmérovani s energickym zakon&enim

Uvédomim si, Ze chci ukoncit toto cviceni. JeSté jednou postupné presouvam pozornost
k dotykum téla s podloZkou - obé paze, nohy, celé télo jako v tivodnim cvieni. Vnitiné si
mohu komentovat svuj stav: "Jsem klidny a uvolnény." Pokud necvi¢im pred usnutim (v
tomto pripadé nezvyS$uji usili a relaxovany stav pfejde do spanku), mohu se pripravit na
dal$i udélosti dne.

V mysli si Ize poloZit i otazku, v jakém stavu chci byt po ukonceni cviceni, popf. éeho chci
dosahnout, napr.: "Budu odpocaty a budu se citit silné." "Situaci zvliadnu v klidu." "V
Jjednani s lidmi budu sebejisty." apod. Je dulezité formulovat tyto své cile dosazenim
pozitivniho stavu, nikoliv absenci nepfijemného. Nevhodné je tedy uZiti vyrazi jako
napr.: "Nebudu se bat." "Nervozita mne nepremuze."

Peclivé zformulovany Zadouci cil si dirazné dvakrat vyslovim ve vnitini feci, pak se silné
nadychnu a vydychnu, oteviu ocCi, energicky protahnu, hbité se posadim a tim je cvi¢eni
ukonceno.

Nacvik celé techniky probiha v postupnych krocich, protoze dovednost relaxace se rozviji
pozvolné. Vzdy se zacCina uvodnim cviCenim, které je nejjednodussi, a po ném nasledu;ji
dalsi. Stavy tize, tepla a dalSich fyziologickych zmén doprovazejicich uvolnéni nemuseji
zpocatku ani nastat. Proto je dulezité podminky pro uvolnéni trpélivé pfipravovat. Kdyz
nelze dalSi jev pozorovat ani po delSi chvili, vracime se o krok zpét a relaxaci kon€ime
zaverecnym cvicenim. Délka nacviku je proto do urcité miry individualni, ale pro vétsinu
postacuje rozvinout kazdy dalSi krok béhem ¢trnacti dnd. Osvojeni dovednosti
nepresahuje obdobi tfi mésicl se 3 az 5 minutovym cvi¢enim tfikrat denné. Pfi tréninku
nelze vzdy dosazeny stupen zopakovat, nebot vysledek cvi€eni zalezi na nasem
vychozim stavu, podminkach, v nichz trénink provadime atd. Vhodné podminky skyta
ticha, nikym nerusena mistnost, pohodIina podlozka. Lze doporucit cviCeni ve€er pred
usnutim a rano po probuzeni. Pfi nich si kazdy mUze vyzkouset i rozdilné varianty
ukonceni autogenniho tréninku.

Pro sledovani rozvoje dovednosti v uvoliovani je mozné na kazdy tyden vyuzit i
nasledujici tabulku €. 1. Do ni trénujici vZdy po skonCeni zaznamenava, ktery pocit pfi
cviceni prozil.



TYDEN: ..o, PLANOVANY STUPEN DOSAZENT : .o,

DEN TiHA TEPLO |DYCHANI| TEP | PROUDENI | CHLAD JINE
V BRISE | NA CELE | POCITY

Tab.1. Pfehled vyvoje nacviku autogenniho tréninku za jeden tyden

Kazdy tyden muze trénujici ziskat prehled o prabéhu nacviku autogenniho tréninku,
jestlize si po kazdém cviCeni zaznamenava, jaké pocity prozil. Pro pfehlednost Ize
doporucit nasledujici znacky:

++velice zfetelny, jasné rozliSeny pocit
+pocit se objevil, rozeznan bez vétSich obtizi
-pocit nevyrazny, slaby

--pocit se neobjevil
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