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Autogenni Trénink v AT ambulanci na AT konferenci

aneb mdme k sobé blizko nejen zkratkou.

Autori: Mgr. et Mgr. Veronika Vichova, MUDr. Dusan Randak, PhDr. Monika Nevoralova

Vyzkumné pracovisté:

Psychiatricka klinika 1.LF UK a VFN Praha

Klinika adiktologie 1.LF UK a VFN Praha

Pracovni skupina pro autogenni trénink Sekce pro hypnézu PS CLS JEP

Uvod a zamér
Pfedstaveni Autogenniho tréninku jako tradi¢ni evropské relaxacni metody, jeji indikace, jeji nacvik a moznosti vyuziti v AT ambulanci bychom Vam radi pfedstavili na nékolika kazuistikach v¢etné zpétné vazby od klient.
Radi bychom Vas zbavili pfedsudkd, ze Autogenni trénink je metoda jen pro motivované intelektualy a dlouhodobost nacviku brani vyuziti v ambulanci i mytus ,nepouzitelnosti“zejména pak u,pasivnich” klientl se zavis-

losti. V neposledni fadé uspora v oblasti preskripce léCiv mlze byt motivaci pro lékafe indikovat autogenni trénink a pro psychoterapeuty nabidnout klientim uzdravnou a seberozvijejici metodu a posilit tak jejich vlastni
kompetence.

O metodeé a autorovi

Autogenni trénink (AT) je evropskou, tradi¢ni a nejrozsirenéjsi tréninkovou metodou zaloZzenou na relaxaci. Stejné jako ostatni relaxa¢ni metody vychazi z poznatkl o vzajemné souvislosti mezi tremi faktory: psychickou tenzi, funkénim stavem vegetativni nervové soustavy a napétim svalstva.
Jelikoz tonus kosterniho svalstva Ize vuli ménit, je zde dana moznost vyuziti zamérné svalové relaxace k dosazeni psychického uvolnéni i k ovlivnéni organovych funkci fizenych vegetativni nervovou soustavou. Relaxovany stav pfi omezeni zevnich podnétu s pohrouzenim se do dusevniho klidu

je zaroven vhodny pro autosugestivni ovlivnéni, jehoz ucinky pfi castém opakovani presahuji a umocnuji dosah prosté relaxace. Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky neurolog a psychiatr J. H. Schultz (1884-1970), ktery vedle analytickych pfistupl zdlrazroval vyznam tzv. aktivné
klinickych metod: hypndézy, sugesce, relaxace a tréninku.

U¢innost autogenniho tréninku byla opakované vyzkumné prokazana nejen pro zvladani stresu a proZitek relaxace, zlep$eni koncentrace a uéeni, ale je velmi vhodny pro lé¢bu psychosomatickych obti
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i (napft. poruchy spanku, bolesti). Ma potencial jako sebepoznavaci a seberozvojova metoda.

Nacvik, ktery standardné probiha pod vedenim psychologa po jednotlivych krocich, sméfuje k tomu, aby byl klient schopen cvicit AT sam, bez vedeni.

Cilem je skutecny autogenni trénink v pravém vyznamu toho pojmu, aby klient byl pri cviceni ne-zavisly, autonomni.

Autor AUTOGENNIHO TRENINGU Johannes Heinrich Schultz se narodil roku 1884 v dolnosaském Géttingenu, kde jeho otec byl profesorem teolo-
gie. Studium mediciny zahgjil ve Svycarském Lausanne a dokoncil v rodném Goéttingenu. Od zacatku se vénoval neurologii a psychiatrii- doposud
nejcastéjsi kombinaci v némecky mluvicich oblastech. Od roku 1912 pUsobil jako asistent na psychiatrické klinice v Jené.V dobé prvé svétové valky
byl vedoucim neurologického oddéleni pro zranéni hlavy. Poté prevzal vedeni vojenského sanatoria pro vojaky s dusevnimi problémy a valeCnymi
traumaty. Tam se vénoval cilené hypndze, pfi jejimz provadéni spontanné zjistil, ze fadu fenomén Ize vyvolat i bez hypnotického stavu.V roce 1920
prevzal jako $éflékar sanatorium Bily jelen v Drazdanech. Tam vznika systematicka prace na jim nazyvaném racionalnim autosugestivnim tréninku.
Své poznatky zverejnil na Il. psychoterapeutickém kongresu, konaném ve dnech 24. - 30.dubna 1926 v Bad Nauheim. Od roku 1928 pak byla jeho
metoda pojmenovana oficialné — Autogenni trénink.
Prvou knihu, stejné pojmenovanou vydal v roce 1930. Po nastupu fasismu se zastavilo Sifeni jeho metody. Teprve po druhé svétoveé valce v padesa-
tych letech se tato technika dostala za hranice Némecka a zacala rychle Sifit od roku 1953 dal. Knizné byl jeho AT vydan nejprve ve Spanélstiné v roce
1954, v roce 1958 vysel francouzsky o rok pozdeji v anglictiné. Do Cestiny byl jeho AT prelozen a vydan poprvé v roce 1969 v Avicenu. Zcela original-
ni je Ceska prirucka MUDr. Karla Vojacka, ktera byla vydana v na svou dobu v neuvéfitelné vysokém nakladu také v Avicenu, v poctu 30 tisic vytiskU
v roce 1988. Dalsi kniha vénovana AT pak vysla v roce 2004 v Tritonu a napsal ji Jozef Hasto. Nejvétsiho rozsifeni dosahl AT v Némecku, kde tzv. Handbuch Autogenes Training, jehoz hlavnim
autorem byl |ékaf Bernt Hoffmann (od 1.vydani v roce 1977 do roku 2013 kniha vysla v neuvéritelnych 18.vydanich).V ceskych psychoterapeutickych ucebnicich popsal AT Stanislav Kratochuvil,
nejpodrobnéji v jeho Psychoterapii z roku 1976. Ten se také zacal od roku 1970 vénovat vycviku AT na kursech hypnoterapeutll, konanych kazdoro¢né v PL Kroméfiz. V soucasné dobé v ramci
Psychiatrické spole¢nosti CLS JEP v ramci Sekce pro hypnozu funguje Pracovni skupina pro autogenni trénink, ktera usiluje o osvétu a rozsifeni plvodni Schultzovy metodiky pomoci propraco-
vaného systému kurzu. Vice na www.autogennitrenink.cz

Kazuistiky klientu - Podivejme se na par pribéht nasich klient.
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podpora
abstinence

45 let, Zena zvladani stresu

46 let, Zena navrat do pro-

duktivity

poruchy span-
ku, zavislost na
hypnotikach

86 let, muz

kolaps, soc. fobie, paniky, Skodlivé uzivani kokai-
nu, zavislost na alkoholu u matky

treti téhotenstvi, obava z naduzivani léku,
strach z porodu

dekompenzace pred statnimi bakalaiskymi
zkouskami

Nedokaze s pitim sam prestat. Dostavil se upra-
veny, ale zjevné tenzni. Matka zZije v USA, otec
pred rokem suicidoval (depresivni porucha), se-
stra 3x sui. pokus. Pfed mésicem nasazna anti-
depresivni medikace v RIAPSu. (2006)

zatézova reakce na stres, zavislost na alkoholu

indikace AT na socialni fobii, panické ataky (ob-
tize od 20 let, vlécbé od 2008, psychoterapie po
stabilizaci farmakoterapii - 1 rok -2012)

obava ze zavislosti na hypnotikach, jasna za-
kazka na metodické vedeni pFi nacviku AT

Popis priibéhu (vypis z dokumnetace)

Posledni 3 roky napéti, spokojenost klesd, ale ,jedna se o rodinnou firmu”, pred 3 tydny , kolaps”, pfi kterém pocit fyzické nevolnosti, fyzic-
kého odporu a neschopnost jit do zaméstnani. Posledni 3 tydny nebyla v praci, pocituje masivni fyzicky odpor. Pfed 3 tydny vstala rano z
postele, nechopnost dojit do prace, neschopnost vstat z postele, neschopnost vnimana fyzicky i psychicky, pocity selhani a fyzického vycer-
pani, s odchodem do prace a pomyslenim na praci - fyzicky odpor, masivni tenze, rozbrecela se, panika, 20 hodin spanku, zalezla do postele,
spala, bezpecné misto : domov.

V pribéhu poslednich tydni pred prvni navstévou v ambulanci rozvoj izkostné symptomatiky na susp. podkladé osobnosti s anankasticky-
mi rysy, kdy opakované presentuje potirebu mit véci pod kontrolou.

Opakované se v priibéhu tydnii objevuji tzkosti, svirani na hrudi, GIT komplikace, ,sviracky a dychacky”, bezpecné prostiedi je doma, fyzicka
nevolnost pri pomysleni na zaméstnani, tenze, neschopnost se pohybovat v méstské hromadné dopraveé, v uzavienych prostorach, panika az
do stavu, kdy se citi, ze by se mohla ,zblaznit”, vertigo, nespavost s pozdnim usinanim a neklidnym spankem a no¢nimi désy, které se tykaji
zameéstnani ve snech opakované a casto.

Popisuje narusenou koncentraci, popisuje nejistotu, nerozhodnost, neschopnost se rozhodovat za sebe, pocity zavaleni, pocity osobni ne-
dostatecnosti, nizké sebehodnoceni. Klientka prichazi véas, hodné dopliki symbolizujicich bohatstvi. Popisuje kolaps, pracovni pretizeni,
péci o abstinujici matku (program, aby vydrzela). Neni schopna si urcovat priority, ani delegovat. Celkova absence relaxacnich aktivit, sportu
(drive cviceni a plavani). Minuly rok se vdala, dité by chtéla. Manzel ¢isSnik, obcas kvartalni tahy (2 dny o ném nevim), ale jinak vnima jeho
podporu. Nacvik progresivni relaxace. Ukol: sepise si viechny ¢innosti a pak bude délit, co mze delegovat. Citi se porad v napéti. Panické
ataky a projevy socialni fobie budeme fesit po nacviku relaxaci. Nacvik AT od dalSiho sezeni.

Klientka prichazi s uzkostmi. Rada by se poradila ohledné manzela, ktery ma problémy v praci. Tchan drive intenzivné zneuzival alkohol, boji
se, ze by mohl zacit i manzel. Aktualné se jedna o obavy, bez realného podkladu.Ukazuje se, Ze Gizkosti jsou syceny také blizicim se 3. porodem.
Je ve 30. tydnu. Pfedchozi porody byly oba komplikované a oba byly sekci. Z diivodu zdravotni péce o matku byla pak ponechana na gyn. JIPua
dité na 2 dny odebrano, coz zastavilo laktaci a spustilo izkostné projevy a nasledné tetanii. Ma obavy, zda ji bude dité zase odebrano, zda bude
prilozeno.Uzkosti: Klientka ma silné neurovegetativni projevy (buseni srdce, poceni, dychani, vnit¥ni tres, trpi na prijmy). Celkové Gzkostnéji
ladéna od cca 3. tridy, kdy méla skolni tzkosti (velmi prisny pedagog, bala se chodit do $koly, méla problémy s usinanim, no¢ni miiry-pretrvava
do dospélosti, pomaha ji ritual rozsviceného svétla na chodbé). Matka je porodni asistentka, klientka je matka se zkusenosti 2 porodii-zdravot-
ni aspekty nahlizi. Dobre reaguje na rozhovor, velmi se uvolni pfi Schultzové autogennim tréninku, ktery sama drive praktikovala. Dalsi uzkos-
ti se vazi na fizeni auta a nechani déti vozit nékym jinym. Spoluprace dobra. Domluvena podptirna terapie do doby porodu s diirazem na AT.

Klientka ma neprimérené obavy se statnic. Mapovani obtizi, krizovy plan. Edukace o u¢eni, paméti, pozornosti a autogennim tréninku. Nacvik
AT zde, doma: tiha min 2x denné. Kontrola nacviku- provadi nékolikrat denné, vzdy pred otazkou, kterou se uci, intenzivnéjsi pocit v rukou, né-
kolikrat jiz zazila zautomatizovany pocit tihy. Doma: tiha + teplo. Zde zazitek kompletniho autogenniho tréninku s podptirnymi formulkami na
klid, uvolnéni a snadnost uceni +pamét. Klientka pfichazi rozrusena, dostavame se k tomu, ze udélani zkousku spojuje, jak s dospélosti (néco,
co jsem méla udélat uz davno-kroky, jimiz se clovék stava dospély), tak s vlastnim sebevédomim (strach, ze se prijde na to, ze je hloupa), z ro-
diny chce splnit sen jen matce (dostudovat, mit VS). Nacvik At pokra¢uje. Nadmérné zaméreni na studium snad zmirni nastup do nové prace.
Kontrola lékare : AbstinujiciAT doma cvici, pokousi se alespon 2x denné.

AT nacviky zde v ambulanci Mgr.Vichové vnima jako prospésné, prinosné.

zkouskovou situaci, planovani odména, ocenéni sebe.

Teoreticky uvod do relaxacnich, koncentracnich a imaginacnich technik. Napéti a stres aktualné ventiluje sportem, diive alkoholem, hleda
vhodnou formu uvolnéni bez nasledki. Silné motivovan pro nacvik. Kontola s odstupem:

Dostavil se dle objednani, klidny, upraveny, stfizlivy, uvolnény. Dechova zkouska negativni. Abstinuje od alkoholu. Medikace, kterou uziva je
stabilni, vyhovuje, je soucasti pravidelného ritualu, nalada na medikaci stabilizovana ale bez omezeni euforii a radosti, emoc¢ni Spicky si uveé-
domuje, medikace je nepotlacuje.

Spokojenost v zahranici, kde ma fadu pevnych bodi a jistot, které si vytvari a které jsou pro néj dlilezité.

Cesta postupnych krokt, nespécha na sebe, zadna rychla a okamzita feSeni, postupné tempo, to, Ze je nyni spokojeny je i tim, Zze na sebe ma
realné naroky, které registruje a vnima své potreby.

Nadale jesté v planu studijni pobyt ve Francii minimalné jesté pul roku, dale jesté neni rozhodnut.

Rp. vypsan:

predpis medikace 0020132 ; CIPRALEX 10 MG PORTBL FLM 28X10MG | ; exp. 3 ; S: 1-0-0 tbl.

SPP: Lucidni, klidny, plné orientovany vsemi kvalitami, odpovédi adekvatni, bez latence, nezabiha, bez zarazi, tempo feci v normé, forie v me-
zich normy, bez tenze a bez anxiety, bez bludii a bez halucinaci, nesuicidalni, motivace k abstinenci je pfitomna, nahled je pfitomen.

Plan.

Kontrola opét po navratu ze zarhanici a s dalSim predpisem medikace- abstinence od alkoholu i nadale.

Aktualné tedy korektni vztah s dcerou, stabilni partnersky vztah. Schopnost sebereflexe nadale zcela zjevna.Nadale pro dalsi rok zatim plano-
van pobyt v zahranici.

Kontrola: Spokojeny, opakované v napéti z externi zatéze, uvolnéni je schopen realizovat, zapojuje nastroje i z Iécby, struktura, rad, relaxace.
Téma unavy a jejiho zpracovani a prevence.

Problémy se zvladanim casu, komunikace v praci (zejména s autoritami) jako stresor, premenstruacni syndrom, obava z recidivy vdobé nahro-
madéni prace. Edukace o relaxac¢nich metodach, nacvik AT. Nacvik zvladla v obdobi tinor- ¢erven dobrie, nadale podpora abstitence skupino-
vou psychoterapii (ze zapisu skup. psychoterapie: abstinuje, citi se dobie. Pochvaluje si konzultace u Mgr. vichové a nacvik AT. Dobfe zna pocity
o kterych mluvila Jana. Zjistila, Ze se dokaze bavit i bez alkoholu...) Aktualné se vratila do péce po recidivé (po 8 letech abstinence s obcasnou
dochazkou na skupinovou psychoterapii) zpiisobené nahromadénim pracovnich povinnosti. Vratila se do individualni psychoterapie a obno-
vila nacvik AT.

AT pouze zde v ordinaci spolecné s technikou EMDR.

Nacvik AT proveden v 8 sezenich. Klient aktivné sam studoval doporucenou literaturu, vysoce motivovany (nadmérna snaha ho zpocatku blo-
kovala, ale po usmérnéni zvladl).

Klientka se zvladla ne-
jen zpét zapojit do zivo-
ta, prace, ale i otéhotné-
la.

Porod i poporodni doba
probéhla bez komplikaci

Uzkost se zmirnila natolik,
Ze po 2 mési¢nim nacviku
klientka byla schopna jit na
statnice a Uspésné je zvlad-
nout. AT nadale pro podpo-
ru spanku.

Klient se natolik stabilizo-
val v dennim zivoté, praci,
vztazich a naladé, Zze mohl
vysadit i podpdrnou medi-
kaci (2013).

Klientka se rychle stabili-
zovala diky tomu, ze auto-
genni trénink jiz méla zazi-
ty, pouze se k nému vratila.
Abstinuje, dokonéuje VS,
bude si hledat nové (méné
stresové) zameéstnani. V
psychoterapii se kromé
pretézovani vénuje rodin-
nym tématdim.

Klientka se plné zapojila
do Zivota (prace, vytah, na-
kupy, separace od dcery,
zlepseni vztahu s manze-
lem a SirSi rodinou). Obti-
ze zcela odeznéli béhem
1 roku(04/2012-04/2013),
bez recidivy onemocnéni.

Minimalni davka (1/2 tab
Stillnoxu obcas) bez zvyso-
vani davek. Spanek a na-
vozeni spanku bez obtizi,
zhorSeni pouze pfi zméné
casu.

Myty o autogennim tréninku

Autogenni trénink je jen pro inteligentni klienty. Klinickd praxe: Pro nacvik AT je postacujici primér-

ny intelekt.

Autogenni trénink je jen pro inteligentni klienty. Klinickd praxe: Co se tyce motivace, pak u kazdého

klienta Alko ambulance, nachdzime 3 zdkladni motivace:

o Podpora abstinence
-  Zvladani stresu
«  Uvolnéni uzkosti jinym zpUsobem nez zneuzivanim navykovych latek.

Z dalSich nejcastéjsich motivaci se objevuje:
- Navrat do produktivity
. Podpora studia (zlepseni koncentrace, kognitivnich funkci, mirnéni trémy)
«  Poruchy spanku
. Stabilizace nalad

Komentar klienta

Klientka jiz do ambulance nedochazi, byla kontaktovana tlefonicky: ,Autogenni trénink mi pomohl, ted ho necvi¢éim, mam jiné
starosti (v telefonu se ozyva plac ditéte, klientka zni spokojené). Pokusim se néco napsat, pokud se k tomu dostanu.”Pozn. bohuzel
podrobnéjsi sdéleni klientka nezaslala

Klientka se k autogennimu tréninku vraci jen obcas, je plné vytizena pécdi o tri déti.

Mé zkusenosti s autogennim tréninkem nejsou dlouhodobé, autogenni trénink jsem pravidelné provadéla zhruba 3 mésice. Jedna-
lo se o obdobi pred statnimi bakalarskymi zkouskami. Autogenni trénink jsem zacala cvicit proto, abych se dokazala lépe vyrovnat
s nervozitou pred zkouskami a abych se dokazala alespon na chvili uvolnit a zrelaxovat, abych pozdéji byla schopna se efektivné
ucit na zkousku.

Pocatek nacviku, tedy tiha v koncetinach, mi Sel pomérné snadno, i dalsi faze, teplo v koncetinach, tprava dechu, teplo v dutiné
brisni pro mé bylo snadné docilit. Nejvétsi potize mi ¢inilo dosahnout pocitu chladu na cele. Za celou dobu nacviku se mi nepodarilo
tohoto pocitu docilit. | presto, ze jsem nezvladla odcvicit autogenni trénink uplné spravné, jsem se vsak po cviceni citila odpocaté,
uvolnéné, byla jsem schopna i po celodennim uceni znovu zasednout ke kniham a dal studovat. AT mi pomohl snizit pocit nervozity
a lépe se soustredit.

Ve dnech, kdy jsem se ucila, jsem cviceni provadéla i trikrat za den. Ve dnech, kdy jsem se neucila, jsem cvicila pouze vecer pred
spanim.

Kdy ?

S autogennim tréningem jsem se poprvé letmo setkal béhem tfimésicniho pobytu u Apolinare, kam jsem se prisel pred osmi lety
lécit se zavislosti na alkoholu. Tenkrat jsem jesté nedocenil uzitecnost této techniky a povazoval ji jen za jeden z mnoha dalSich te-
rapeutickych postuplti, které byly v chranéném prostiedi pouzivany. Teprve pozdéji, druhy rok po lécbé, mé s touto technikou blize
seznamila Mgr. Veronika Vichova v ramci dolécovani, coz byl také moment, kdy jsem autogenni tréning zacal pravidelné pouzivat
po dobu asi jednoho roku. Posledni dobou se k nému znovu pravidelné vracim.

Proc¢?

Pomaha mi odpocinout si sam od sebe. Zvlasté p¥i vétSim pracovnim vypéti se dostavam do stavii, kdy mi hlava jede naplno a na-
sledné se nezastavi, i kdyz uz jsem dopracoval. Tim padem chvile kdy bych si potfeboval odpocinout a naopak nabrat energii na dal-
$i praci se stavaji spiSe zatézi, protoze jedu dal, néco jako motor auta tirovany naprazdno bez toho, ze by se nékam jelo. Autogenni
trénink pouzivam proto, abych ten sviij motor vypnul, a pokud se mi to tipIlné nepodafri, abych si alespon uvédomil do jaké miry
se zbytecné protaci a plytva energii. Je to zaroven zplisob, jak se dostat pIné, nebo aspon castecné, zpét do pritomnosti, protoze v
podobnych stavech za¢inam hodné utikat myslenkami bud'do minulosti (mozné semenisté vycitek), nebo naopak do budoucnosti
(mozné semenisté obav). Jinymi slovy, autogenni trénink je pro mne jeden ze zplsoby, jak se dostat zpét do kontaktu sam se sebou,

v vew

vycentrovat se, najit tézisté ve chvilich, kdy jej ztracim.

S autogennim tréninkem jsem se poprvé setkala a ucila se jej pouzivat u Mgr. Veroniky Vichové cca pred 8 lety, kdy jsem se lécila ze
zavislosti na alkoholu u Apolinare. Jak Sel ¢as, na autogenni trénink jsem postupné zapominala. DaFilo se mi bez problému nékolik
let abstinovat, abstinence se stala pro mé nécim, co patfi k mému zivotu. Jela jsem na plny plyn v praci, v rodiné, zacala studovat
vysokou skolu. A byla jsem na sebe hrda, co vSechno dokazu bez piti i bez néjakych terapii. Pak se pridalo vazné onemocnéni ma-
minky a moje péce o ni a vSe skoncilo mym naprostym zhroucenim, vypovédi z prace a recidivou. S pocitem, ze pro mé vSsechno
skoncilo a ja jsem na uplném konci sil, jsem skoncila na centru krizové intervence v Bohnicich. Zde jsem se zacala za neocenitelné
pomoci terapeuti davat po fyzické a pomalu i psychické strance znovu dohromady. V ramci terapii a relaxacnich technik probéhl
jednou takeé autogenni trénink. Jak jsem tam lezela, tak jsem si rikala, proc ja jsem vlastné s timhle skoncila? Dnes jsou to tfi mésice,
ja se citim dobre, dochazim na terapii a u¢im se uplné jinak rozlozit své sily, davat si rozumné cile a vlastné zit trochu jinak. A vim, ze
autogenni trénink, ke kterému jsem se vratila, uz k tomu bude navzdycky patrit. Autogenni trénink délam kazdy vecer pred spanim
a pomaha mi zklidnit myslenky. Pro mé, jako lécenou alkoholicku, je nemozné zvykat si na prasky na spani. Autogenni trénink je
jednou z moznosti, jak se pred spanim zklidnit a také mi pomaha poznat na mém téle, v jakém je stavu a uvédomit si, jestli nejsem
ve velkém napéti a proc.

Klientka samostatné jiz AT necvicila.

»Casto na Vas vzpominam. AT pouzivam denné - na usinani. Nedavno jsme oslavil 86 let. Posledni ¢lanek, ktery jsem publikoval byl
minuly rok - o sociologii. Kdyz se néco nedafi, tak to (AT) pouziji. V Iété jsem mél uraz a fungovalo to. Uraz na noze, 15 cm dlouha
trzna rana a lépe se to hojilo.”

Povsimnéte si prosim, ze vék klient(l je od 0 do 86 let, takze tuto relaxac¢ni metodu doporucujeme v duchu AT konference...od kolébky do hrobu. Autor metody prozil obé svétové valky a dozil se 86 let.
Co se tyce zavislosti na AT, tak nehrozi riziko pfedavkovani. U indikovanych pacientu se neobjevily zadné nezadouci vedlejsi ucinky, nebo pouze nezadouci vedlejsi ucinky prechodné. Bez zajimavosti neni, ze zatimco u zavislosti se postupné davky zvysuji a pfitom snizuje ucinek latky na organismus,
tak u autogenniho tréninku je mechanismus opacny. Pivodni nékolika minutovy kazdodenni nacvik Ize prevést na bleskovou relaxaci a pfitom efekt se pravidelnym ,uzivanim/trénovanim* zvyraznuje.

ry A4 °
Zaver:
Klinicka praxe potvrzuje moznost vyuziti autogenniho tréninku u klientl se zavislosti na navykovych latkach (konkrétné alkoholu), moznost ambulantniho nacviku a celé spektrum indikaci s profitem pro klienty rizného véku, obou pohlavi a rliznych obtizi. U nékterych klientl autogenni trénink po-
mohl v fizené formé- pfimo v ambulanci, u nékterych se podafilo samostatné autogenni cviceni doma a ¢ast ma autogenni trénink jako soucast svého zivota v abstinenci.

Literatura:

Geist, B.: Vzdorujeme stresu. Road, Praha 1992.

Hasto, J.: Autogénny tréning, Vydavatelstvo F, Trencin 2013.

Kratochvil, S.: Zaklady psychoterapie. Portal, Praha 2012.

Schultz, J.H.: Autogenni tréning. Zdravotnické nakladatelstvi, Praha 1969.
Vojacek, K.: Autogenni trénink. Avicenum, Praha 1998.
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