
Pomůže autogenní trénink
Autogenní tÍénink a jeho pouŽití bude tématem

přednášek léčitele R. Prokopjuka tento víkend v
jihlavském DKo. Víme, co tÓ vůbec ie?

Filozofie ' a áIdadní myš-
lenka byla aje velmi důl€átá
_ všichni máme do značné
míÍy neprobádané rezervy
uzdravující energie, kterou
lze uvolnit pouátím pouhé
autosugesce. Toto uč€ní
Emila couea. lékárníka z
Plovence, tvoří součiíst mno.
ha psychologických způsobů
léčby. Všechny jeho myšlen.
ky se dajÍ shrnout do jedné
rady, kterou můŽe vyzkoušet
kaŽdý. PÍavidelně Íáno a ve-
čeI musíte cúčit koncentraci.
Každé sezeai vyž,aduje pouze
několik minut. Pravidelným

cvičením se z toho stane za-
žitý zvyk.

stejiým zPůsobem fungu.
je autogenní trénink (auto -
sám, genos - zrození)' kter'ý
byl nabídnut v roce 1932
Henrichem Scbultzem.
schultz nalezl způsob, jak
naučit lidskou mysl, aby cvi-
čení dokázalo ovlivnít tělo.
Autogenní trénink lze pro-
vádět kdykoliv a kdekoliv, v
posteli i ve vaně, vsedě i vle.

MůŽete leŽet na ádech
nebo sedět v pohodlném
křesle. Budete si například

představovat' že poloŽíte ru-
ku na balónek a on se pod
vlivem vaší tíhy stlačuje. Ne.
bo si lehnete do vany plné
vody a budete se snaŽit vy-
táhnout Íuce nad hladinu;
pocítíte narůstající sílu, která
táhne ruc€ dolů. Vypuséte
vodu z vany, zůstaňt€ leŽet
a pozorujte' jak s odtékající
vodou odtékají i vaše emoce'
únava, stres a vaše tělo při.
růstá k vaně. Po každé sérii
cviků otevřte oči, s€vřete ru.
ce v pěst a ohněte paŽe. Pak
je natáhněte a ďouze zívně.
te.

způsobů altemativní me-
dlcíny je mnoho a nenÍ od
věci něktelé z nich vyzkou.
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