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Pomiize autogenni trénink

Autogenni trénink a jeho pouZiti bude tématem
prednasek lécitele R. Prokopjuka tento vikend v

Filozofie a zdkladni mys-
lenka byla a je velmi dileZit4
- viichni mdme do znaéné
miry neprobadané rezervy
uzdravujici energie, kterou
lze uvolnit pouZzitim pouhé
autosugesce. Toto udeni
Emila Couea, lékdrnika z
Provence, tvofi soucist mno-

- ha psychologickych zpiisobii

lécby. Viechny jeho myslen-
ky se daji shrnout do jedné
rady, kterou miiZze vyzkouset
kazdy. Pravidelné rano a ve-
Cer musite cvicit koncentraci.
Kazdé sezeni vyzaduje pouze
nékolik minut. Pravidelnym

- jihlavském DKO. Vime, co to Yﬁbec je?

cvitenim se z toho stane za-
Zity zvyk.

Stejnym zpiisobem fungu-
je autogenni trénink (auto —
sdm, genos — zrozeni), ktery
byl nabidnut v roce 1932
Henrichem Schultzem.
Schultz nalezl zplsob, jak
naucit lidskou mysl, aby cvi-
¢eni dokdzalo ovlivnit télo.
Autogenni trénink lze pro-
vadét kdykoliv a kdekoliv, v
posteli i ve vané, vsede i vle-
zZe. ‘

MuzZete lezet na zadech
nebo sedét v pohodiném
kiesle. Budete si napiiklad

piedstavovat, Ze polozite ru-
ku na balének a on se pod
vlivem vasi tihy stlacuje. Ne-
bo si lehnete do vany piné
vody a budete se snazit vy-
tahnout ruce nad hladinu;
pocitite naristajici silu, ktera
tdhne ruce doli. Vypustte
vodu z vany, zistaiite leZet
a pozorujte, jak s odtékajici
vodou odtékaji i vase emoce,
tinava, stres a vaSe télo pfi-
rastd k vané. Po kazdé sérii
cvikii otevite o6, seviete ru-
ce v pést a ohnéte paze. Pak
je natahnéte a dlouze zivné-
te.

Zpiisobii alternativni me-
diciny je mnoho a neni od
veéci nekteré z nich vyzkou-
set. = ¥p-
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