NOVODOBE DUSEVNE CVICENIA

Dnes uz existuje takmer nepreberny pocet
a metdd duSevnych cviceni, ktorymi dispo-
nuje sucasna psycholdgia. Na ich podrob-
né Stadium moéze kazdy zaujemca pouzit
prislusnu odborna literataru. Struéne si tu
vSak priblizime prace troch velkych postav
na poli bddania v oblasti duSevného. Su to
Z. Freud, C. G. Jung a J. H. Schultz. Jed-
nak preto. Ze boli inSpirovani jogou, a za-
roven preto, Ze ich poznatky nam pomo6zu
lepSie pochopit naSe cviCenia a spravnej-
Sie ich vykonavat. Ulohou tejto state nie je
davat navody na pouZzivanie popisanych
cviCeni, ale len informovat Citatela, aby
mohol porovnavat, pripadne aby neupadol
do omylu, Ze okrem jogy niet sa uz z ¢oho
ucit’.

Freudova psychoanalyza. Koncom minu-
lého storoCia sa viedensky neurolég Sig-
mund Freud (rodak z Pfibora na Morave)
dopracoval k poznatku, Zze mnohé psychic-
ké problémy vznikaju z neprijemnych zazit-
kov, ktoré c¢lovek spravne neodreagoval,
ale potlacil ich v sebe do podvedomia. Tak
vznika Uzkost, ktorej sa postihnuty moze
zbavit’ tym, Ze v hypndze prezije neprijem-
na udalost znova. NeskorSie Freud zistil,
Ze hypndza nie je potrebna, ak sa pacien-
tovi vhodne poméze vybavit si zazitok po-
tlaceny do zabudnutia a uvedomit’ si prici-
nu Gzkosti.

V podvedomi su uloZené biologické pudy
(id), z ktorych za hlavné povazoval Freud
sexuélny pud a pud smrti. Dalej zaviedol
pojem vedomia svojho ja (ego) a nadja
(superego), ktoré je suhrnom idealov, etic-
kych a estetickych pravidiel ziskanych vy-
chovou.

Ked déjde ku konfliktu medzi pudovymi re-
akciami a spb6sobmi spravania vyzadova-
nymi vychovou a spolo¢nostou, napriklad
potlaCanie sexualneho pudu, vznika Uz-
kost. Vtedy, aby sa jej Clovek zbavil, za-
kroci vedomé ja a zatlaci pudové sklony do
podvedomia. Mysel ma poruke viacero
sposobov, ako to vykonat. Lenze potlace-
né tendencie nie su tym odstranené, za-
stretej forme posobia dalej. Cielom psy-
choanalyzy je priviest obsahy podvedomia
do vedomia analyzovaného, poméct mu

ziskat pravdivy nahlad na pri¢iny jeho du-
Sevnych stavov a poznat chod duSevnych
procesov. Tym sa obnovi duSevna rovno-
vaha, vytvori sa isty odstup alebo nadhfad
nad r6znymi Zivotnymi situaciami.

Freud svoju psychoanalytickl metédu pos-
tavil na komunikacii pacienta s terapeutom.
Analyzovany v pritomnosti analytika lezi
uvofnene v pohodinej polohe a nechava
svoje myslienky vofne bezat. Musi vSak
nahlas povedat vSetko, ¢o mu prichadza
na mysel, aj keby to radSej zatajil, alebo aj
ked to povaZuje za bezvyznamné. Po is-
tom Case nacuvania zacne psychoanalytik
do vypovedi zasahovat, dopifiat ich, po-
vzbudzovat analyzovaného k prekonaniu
odporu k dal§im vypovediam, pomaha mu
pochopit zmysel toho, ¢o sa v Aom odo-
hrava. Podoba sa to snivaniu nahlas,
v bdelom stave a psychoanalytik je pritom
vykladac¢om snov.

Jungova analyticka psychologia

Freudovi nasledovnici rozviedli a rozpraco-
vali jeho tedriu rozmanitymi spésobmi. Na-
priklad Alfred Adler nepovazoval za hlavny
sexualny pud, ale pud sebazachovy, ktory
Cloveka zenie k snahe o sebauplatnenie
v spolo¢nosti a k tuzbe po moci. C. G. Jung
k tomu pridal eSte hlboké podvedomie
a vrchné podvedomie. V hlbokom podve-
domi su uloZzené najstarSie zovSeobecnené
skusenosti a pamati ludstva, ktoré nazval
archetypy alebo kolektivne vedomie. Usudil
tak podla toho, Ze skoro rovnaké mytické
predstavy sa vyskytuju vo vSetkych kultu-
rach fudstva, hoci medzi nimi nemozno zis-
tit nijakd suavislost. Vo vrchnom podvedomi
su ulozené potlacené tendencie c¢loveka,
priania a neprijemné zazitky. Jungova me-
téda analytickej psycholégie nardba s obi-
dvoma urovhami podvedomia. PouZiva sa
pritom technika volnych asociacii. Skima-
na osoba ma o najrychlejSie reagovat na
vonkajSie podnety, najCastejSie slovné,
a rychlo povedat prvé, ¢o jej pride na um.
Analytik potom hodnoti obsah a rychlost
reakcii.

Pokial ide o obsahy vrchného podvedomia,
potlatenych priani, emdécii, fantazii, staci,



aby si ich analyzovana osoba uvedomila,
a tym dojde k ich odreagovaniu.

Jung nepovazoval moralku za vysledok
posobenia prostredia, ale za vrodeny za-
klad fudskej psychiky, existujuci na vset-
kych stuprioch spolo¢enského vyvoja. Syn-
tézou vynorivSich sa obsahov kolektivneho
podvedomia sa usiloval analyzovanej oso-
be pomact ujasnit’ si biologicky a duchovny
ucel zivota.

Schultzov autogénny tréning

Freud a Jung nepracovali s ¢lovekom ako
s celkom. Nevyuzivali jeho telesna zlozku,
zaoberali sa len duSevnou. Okrem toho je
tu zrejma dvojica analyzovany - analyzuja-
ci, teda do istej miery jedna osoba naraba
druhou. Medzi zucéastnenymi vznikali jed-
nostranné, silné emotivne vztahy, ktoré po-
tom bolo treba uviest na spravnu mieru, ¢o
tvorilo sucast terapie.

Moznost vyuzit aj telesnu zlozku zuzitkoval
J. H. Schultz. Vedel, Ze prostrednictvom
svalového uvolnenia sa da dosiahnut aj
uvolnenie duSevné. Vypracoval metddu,
ktor4 sa zacinala prave z tohto konca. Tym
sa velmi priblizil k jogovym postupom. Tre-
ba ocenit, Ze je to metéda vhodna na sa-
mostatné, individualne cvicenie. Vyplyva to
aj z ndzvu metody - autogénny tréning.

Autogénny tréning (AT) sa opiera o0 po-
znatky ziskané pri hypnéze, Ze telesné
a dusSevné su navzajom prepojené. Toto sa
da vyuzit na ich vzjomné ovplyviiovanie
v oboch smeroch. Schultz zistil, Ze pri hyp-
noze je velmi délezité uvolnenie. Dalej vy-
uzil poznatok, Ze uvolnenie mozno dosiah-
nut aj pomocou jednoduchého zamerania
pozornosti na urcité Casti tela a pomocou
jednoduchych autosugescii.

Teda ak pri vyvolavani hypnozy ma hypno-
tizovany pocity tiaZze a tepla, ktoré vznikaju
uvolnenim svalov a rozSirenim ciev, mozno
obratenym postupom, autosugestivnymi
predstavami tiaze a tepla, dosiahnut zod-
povedajice zmeny v psychickej oblasti.

Autogénny tréning sa vykonava s bdelou
myslou, ale bez zapdajania volove] zlozky.
CviCiaci sa len oddava istym pocitovym
predstavam, ktoré su zostavené v takom
poradi, aby to ¢o najviac zodpovedalo poci-

tom vznikajacim spontdnne pri navodzova-
ni hypndézy. Teda postupuje sa od jedno-
duchych predstav blizkych skuto&nosti (po-
city tiaze) k zlozitejSim. V pociato¢nej faze,
ked cviCiaci nie je eSte dost sugescibilny,
by ho naro¢né predstavy rusili, pretoze ro-
zumova zlozka je zatial privelmi Ziva a za-
Cala by sugescie skamat.

Autogénny tréning umoznuje dosiahnut
stav upokojenia a uvolnenosti ako v hlbo-
kom spanku, ale vedomie je stale bdelé.
Velky vyznam sa pripisuje tomu, Ze cviCia-
ci, ktory techniku zvladol, nepotrebuje za-
sahovanie inej osoby.

Autogénny tréning sa da vyuzit mnoho-
stranne. Mozno nim ovplyvnit telesnu i du-
Sevnu vykonnost, zlepSit zdravotny stav,
pamat, vélove vlastnosti, tvorivé schopnos-
ti, sebaovladanie, mozno nim zasiahnut
i do oblasti autonémnych, véfou neovlada-
tefnych telesnych funkcii. M& vyborné pou-
Zitie na regeneraciu sil, na vedome riadeny
odpocinok.

Kto pozna jogové relaxacné postupy, naj-
ma ich pokrocilejSie formy, iste ho zarazi
mnoZstvo spoloénych prvkov s autogén-
nym tréningom. Schultz teda postavil svoju
metodu na poznatkoch ziskanych z duSev-
nych cvieni jogy a z hypndzy. VonkajSie
podmienky na vykonavanie autogénneho
tréningu su rovnaké ako napriklad pri jogo-
vej relaxacii (uvolneny odev, nerusivé pro-
stredie). Pri nacviku je dbélezité rozvijat
uvofnenost, sustredenost a predstavivost.
Dosahuje sa to pravidelnym a vytrvalym
cvicenim. Ma sa cvicit’ trikrat denne, zo za-
Ciatku asi 5 minuat, v pokroc€ilych fazach 30
minut. Nacvik je rozdeleny na nizSi stupen,
ktory sa pouZziva CastejSie, a vySSi stupen.

NizSi stupe n AT obsahuje spravne zauja-
tie zakladnej polohy, uvolnenie svalov
a stiSenie myslienok pomocou autosuges-
cie: ,Som Uplne pokojny.“ Je to priprava na
AT, ktorou chceme dosiahnut spravne na-
ladenie na cvi¢enie. Ma to zasadny vyz-
nam - kym sa nedosiahne stav takej uvol-
nenosti, aby sa pozornost mohla Uplne su-
stredit’ potrebnym smerom, nema vyznam
pokraCovat' dalej.

Nacvik pocitu tiaze (2 tyzdne). CviCiaci si
opakuje formulku: ,Prava ruka je tazka" (u



lavakov lava ruka). Pocit tiaze mdZze byt zo
zaCiatku nevyrazny, ale pri dalSich cvice-
niach sa bude zosilfiovat. Potom nasleduju
podobné formulky na vyvolanie pocitu tiaze
v lavej ruke, v obidvoch rukach, v pravej
a lavej nohe, v obidvoch nohach, v celom
tele. Poméct mbze aj predstava, ze telo je
ako z olova. Pri pravidelnom cvieni za¢ne
k pocitu tiaze dochadzat coraz rychlejSie
a intenzivnejSie. Nakoniec staci cvi€iacemu
prejst mysfou cez telo a uvedomit’ si, ze je
tazké.

Nacvik pocitu tepla (dva tyZzdne). Zacina
sa navodenim pocitu tiaze, ¢o by uz malo
ist bez problémov a dost rychlo. Potom si
cviCiaci opakuje formulku: ,Prava ruka je
tepla.© Dalej sa pokraduje formulkami
v poradi ako pri nacviku pocitu tiaze. Da sa
vyuzit Ziva predstava pocitov vznikajlcich
zo salajuceho sIne¢ného tepla, kuapela
v teplej vode ap. Pocit tepla sa nemé vyvo-
lavat' v oblasti hlavy. Skuto¢ne dochadza
k meratelnym zmendm teploty na povrchu
tela, a to niekedy az o jeden stupen Celzia.

Zvladnutie nacviku pocitov tiaze a tepla je
podstatnou ¢astou AT. Ak uvedené pocity
nastana velmi rychlo, napriklad do jednej
minuty, je to znak uspesnosti. Niekedy pri-
chadzaju uz v tejto faze vycviku pocity
vznasania, expanzie do priestoru a takisto
zvlaStne duSevné zazitky.

Nacvik pokojného dychania (dva tyzdne).
Toto cvicenie Schultz povodne zaradil az
za nacvik srdcového pulzu, ale prakticke
skusenosti ukazali, Zze vhodnejSie je obra-
tené poradie. Cviciaci sa ma sustredit na
dychanie, ale nechava ho prebiehat volne,
len pozoruje dych. M6éze pouzit slovnu
formulku: ,M6j dych je pokojny“ alebo ,Po-
kojne dycham: Zameranim pozornosti na
samocinne prebiehajuci proces dychania
sa dych prehlbuje a stava sa pravidelnej-
Sim, takZe sa priblizuje dychaniu v spanku.

Nacvik srdcoveho pulzu
CviCiaci poloZi dlan pravej ruky na oblast
srdca a vnima pod fiou slabé zachvevy
spbsobené jeho bitim. Sucasne si v duchu
opakuje autosugesciu: ,Srdce bije mocne
a pokojne.” Tu je vhodné pripomenut; ze
srdce je velmi citlivy organ a treba k nemu
pristupovat’ jemne, laskavo. Ni¢ mu nepri-
kazovat, len mu nacavat a dovolit, aby si

(dva tyzdne).

bilo slobodne. Po ¢ase bude cvi€iaci citit
srdcovy pulz v celom tele aj bez prikladania
ruky.

Nacvik tepla v bruchu (dva tyzdne). Cvi-
Ciaci zameria pozornost’ na oblast’ brucha,
kusok povysSe pupka, a vytvori si predstavu
pocitu tepla v tejto oblasti pomocou slovnej
formulky: ,Brucho je teplé.” Neskor pocitu-
je, ako sa teplo z brucha Siri do celého tela.

Nacvik chladného ¢€ela. Napred si cvi€iaci
navodi pocity tiaze, tepla, pokojného dychu
a srdcového pulzu, pocit Sirenia tepla
z brucha do celého tela a potom si pomo-
cou formulky ,Celo je prijemne chladné"
necha vzniknat takyto pocit. Ked sa mu to
podari, ma dojem, Ze teplé tazke telo je hl-
boko dolu a nad nim sa vznaSa prijemne
chladna hlava, akoby ovievana jarnym
vankom.

Cely nacvik nizSieho stupna AT trva tri me-
siace. Po jeho UspeSnom zvladnuti sa ma
cviciaci velmi rychlo dostat’ do stavu, v kto-
rom si navodi pocity zo vSetkych Siestich
uvedenych faz. V takomto stave mdze zo-
trvat az jednu hodinu a podla svojej potre-
by vnaSat donho vhodne volené autosu-
gestivne formulky na zlepSenie zdravotné-
ho stavu, posilnenie moralno-volovych
vlastnosti, psychickej alebo telesnej vy-
konnosti ap. Formulky musia byt stru¢né,
jasné, jednoznacné a bez zapornych vyra-
zov. Teda je to obdoba jogovej sankalpy.

v v s

VySSi stupe i AT mozno zacCat az po
zvladnuti nizSieho stupna. Aj tu sa ,cvici
s predstavami, tie sa vSak uz netykaju tela,
alebo sa ho tykaju len nepriamo. Pri tychto
cviCeniach smeruje vnutorny pohfad na
stred Cela, ¢im sa samocinne pootocia tym
smerom aj o¢€i, takZze to pripomina ich po-
lohu v spanku. Merania potvrdili, Ze uz sa-
motné toto pootoCenie o¢i vyvolava po
chvili oslabenie beta - vin v mozgu v pro-
spech alfa - vin, 8o nastava aj v zdravom
spanku. Zameranie pozornosti na oblast’ za
¢elom ma obdobu v joge pri cvieni €ida-
kasSa dharana.

Obsah jednotlivych faz nacviku vysSieho
stupnia AT sa mo6Zze upravit podla individu-
alnych potrieb cvi¢iaceho. Zvy&ajne sa za-
Cina s nacvikom predstavy farieb. Druha
faza je ur€ena na nacvik predstav konkrét-



nych predmetov alebo geometrickych tva-
rov. V tretej faze sa cviciaci venuje ab-
straktnym predstavam etického charakteru,
alebo si vybavi vlastny silny citovy zazitok.

Vo Stvrtej faze rozvija predstavu trvalych
hodnotnych vlastnosti svojej osobnosti.
V piatej faze sa precviCuje predstava ,cesty
na morské dno“ a v Siestej preziva ,cestu
na vrchol hory.” Obsah siedmej fazy si cvi-
Ciaci voli sam. M6zZe sa zamerat na nejaky
problém, ktory si potrebuje vyriesit. Kladie
len otazku, ale nesnazi sa na fu odpove-
dat. Odpoved ma prist intuitivnou cestou,
zvnutra.

Nacvik AT mbéZe prebiehat pod vedenim
ucitela alebo samostatne. Pri vedeni ucite-
f[om vznik& problém vzniku zavislosti, silnej

vazby cvicCiaceho k jeho osobe. Preto sa
niektori ucitelia usiluja skratit nacvikové
obdobie na minimum a ¢o najskor ziaka
osamostatnit. Je Ziaduce, aby si tento pos-
tup uvedomili a osvojili aj niektori cvicitelia
jogy.

Pri AT méze déjst k zazitkom, ktoré asi je-
ho tvorca nepredpokladal. Su to podobné
zazitky, aké sa vyskytuju pri rozliénych
meditaénych cvi€eniach (strata pocitu ja
a splynutie s nie¢im, hlboké ponorenie,
oduSevnenie tela, pocit identity s celym
vesmirom a podobne). Pokial AT vedie udi-
tel, mal by to byt psycholog alebo psychia-
ter s odbornou praxou, pretoze [udia su
rézni a amatér by niektoré situacie nemu-
sel zvladnut.



