PSYCHIATRIA-PSYCHOTERAPIA-PSYCHOSOMATIKA, 27, 2020, ¢. 3, s. 32

Strucna informacia

Autogénny tréning

Jozef Hasto

V médiach, ale aj v klinickej praxi sa obcas stretdvame
S oznacenim ,,autogénny tréning “ aj pri metodach, ktoré nie
sU autogénnym tréningom, ale heterosugestivnou relaxaciou,
niekedy dokonca reprodukovanou z audionahréavky. Schultz
ale vyvinul autogénny tréning prave kvéli tomu, aby sa obisla
heterosugescia. Studie ticinnosti spravnej metodiky potvr-
dzuju zvySenie pocitu sebaucinnosti, vyznamného faktora du-
Sevného zdravia. V slvislosti s tymito kontextami sa mi zda
vhodné v strucnosti nacrtnit chapanie autogénneho tréningu
ako ho koncipoval J.H. Schultz a nasiel prer presné oznace-
nie, ktoré by sme snad mohli do slovenciny prelozit ako ,, se-
bou utvarané, resp. sebautvarajuce systematické cvicenie .

Autogénny tréning (AT) je autosugestivna psychoterapeu-
tick metdda, ktora sa vyuziva nielen v terapii, ale aj v preven-
cii, pretoze ma protistresové ucinky. Vyzaduje si vedenie sku-
senym psychoterapeutom s medicinskym alebo psychologic-
kym vzdelanim, vyskolenym v metéde AT, so sklsenost'ami
a s vlastnym cvienim. Cielom je osvojit’ si schopnost’ sam
sebe si navodzovat’ stav prehibeného uvolnenia. Deje sa to sys-
tematickym samostatnym mentalnym cvi¢enim podla inStruk-
cii terapeuta, teda bez toho, Ze by terapeut ¢i niekto iny for-
mulky predriekal. Kompletny nécvik trva obvykle 6 - 12 tyz-
diiov pri cviceni 2 - 3x denne. Jedno cviCenie trva par mintt.
Stretnutia s terapeutom si spravidla v tyZdiiovych intervaloch.

Metddu vypracoval berlinsky psychiater Johannes He-
inrich Schultz. Zistil Ze stavy prehibeného uvolnenia sa spo-
jené s pocitmi pokoja, prijemne tazkého, teplého, pulzuju-
ceho a predychaného tela, emociou pokoja, bezpeéia, akoby
zakotvenia v nekoneénom cGase a priestore. Tieto pocity (zko
stivisia s uvol’nenim kostrového svalstva, zvySenym prekrve-
nim koZe, pokojnym pulzom a dychanim. Dochéadza k po-
klesu aktivity sympatikového vegetativneho nervového sys-
tému, prevazuje parasympatikus, upokojuje sa ¢innost’ cen-
tralneho nervového systému (mierne spomalenie frekvencie
vin v EEG, alfa rytmus v zahlavi). Je to teda stav, ktory je
presnym opakom stresovej aktivacie. Dochadza v iniom k har-
monizacii organizmu, prebieha zotavovanie.

K osvojeniu schopnosti navodzovat’ si takéto stavy prehi-
beného uvolnenia napomahaju formulky, ktoré si cvicenec
vom kroku su formulky zamerané na tiaZ a pokoj, po tyzdni
sa pridavaju formulky na teplo, pulz, dychanie, teplo v oblasti
nadbruska a posledna formulka je zamerana na hlavu.
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Pri stretnutiach s terapeutom V priblizne tyzdiovych
stretnutiach je moznost’ prediskutovat’ a riesit’ pripadné prob-
lemy s ndcvikom a pokrocit’ k d’al§im formulkam. AT me-
toda je dobre a vyhodne kombinovatelna s psychodynamic-
kymi a inymi formami psychoterapie.

Délezitou sucast'ou tréningu je osvojenie si spravnej po-
lohy tela pri cvi€eni, aby neboli ziadne limity v uvol'iovani
svalstva.

Ked’ si cvicenec osvoji zakladny stupent AT, moze sa s te-
rapeutom dohodnut’ na vyuziti $pecialnych osobnych formu-
liek s terapeutickym alebo rozvojovym potencialom. Pri-
padne je moznost’ nadviazat meditacnou ¢astou AT (,,vyssi
stupenn AT®), ktord ma pridavny ozdravny potencial. Zo za-
kladného a vyssieho stupiia AT mozu profitovat’ aj zdravi l'u-
dia, ktori si tak mozu zvysit kvalitu Zivota, rozsirit’ a prehibit
svoj l'udsky potencial.

Terapeuti obvykle 'ud’om, ktori si osvojili zakladny stu-
peit AT, odporicaji pokracovat’ v samostatnom cviceni as-
pont 3 mesiace, potom uz mézu AT vyuzivat' podl'a potreby
a vlastného uvazenia. Mnohi sa na zaklade priaznivych skd-
senosti rozhodnu nad’alej ho vyuzivat’.

Vyskumy ucinnosti AT pri réznych poruchach potvrdili
desiatky vedeckych (t. j. kontrolovanych a randomizova-
nych) stadii. Nemecka zdravotna poistoviia ho preto ako
prvé zaradila medzi uznavané terapeutické vykony.*

* Autor textu je psychiater, psychoterapeut a vysokoskolsky ucitel’.
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