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RELAXACNI TERAPIE

Metody vyuzivajici svalovou relaxaci, koncentraci, autosugesci a rizené predstavy
Vychazi z predpokladu vzajemné souvislosti mezi tremi faktory

psychickou tenzi

funkénim stavem vegetativniho nervové soustavy

napetim svalstva
Psychickou tenzi a vegetativni NS Ize priznivé ovlivnit manipulaci s napétim svalstva
Napéti svalstva Ize ovlivnit vali

Relaxovany stav je zaroven vhodny pro autosugestivni ovlivnéni, které ma vliv na chovani a
prozivani



VEGETATIVNI NS

Sympatikus

Parasympatikus

Jejich souhra ovliviiuje funkci vnitinich orgdnd.

PFi Uzkosti, napéti a nervozité je vyssi aktivita sympatiku.

Vegetativni projevy Uzkosti — buseni srdce, poceni, zménénd Cinnost stfrev — prijem, kiece v
bFise, nuceni na moceni, apod.

Ovlivnéni — medikamenty, fyzickd aktivita, dychdni, stfiddni teplych a studenych podnétd
Polyvagalni teorie je souborem evolucnich, neurovédeckych a psychologickych tvrzeni tykajicich se role

nervu vagus Vv regulaci emoci, socialnim spojeni a reakci na strach. | kdyz to neni podporovano
nejmoderngjSi socialni neurovédou, je presto popularni mezi nékterymi klinickymi |ékafi a pacienty.



AUTOGENNI TRENINK

Celé télo

Knobloch: Schultz (1959) tvrdil, ze
komplexy, ktere popisoval Freud sedi
nejen v hlave, ale jsou to stavy celého
organismu patrné v rozlozeni svalového
napéeti a ve vegetativnich reakcich.

MuazZeme sledovat nejen to, co klient
rika, ale i jeho gesta, postoj, mimiku,
zpusob chuze, atd.

Tyto myslenky staly za vznikem
psychogymnpastiky (Knobloch, Junova,
Petrusova, Saposnikova, 1964)

Johannes Heinrich Schultz 1884 — 1970, byl némecky psychiatr a
nezavisly psychoterapeut. Schultz se stal svétové proslulym vyvojem
systému autohypnoézy zvaného autogenni trénink.



cviceni ovlivnéno jogou, buddhistickymi praktikami
(dech), Jakobsonem, poznatky o hypndoze a
autohypnoze

AT — mlze usnadniovat navozeni hypndzy u pacientd
zprvu malo hypnabilnich nebo po Uspésné provedené
hypnoterapii, ve které se jiz nemUze pokracovat, Ize
prevést na AT (pacient aktivni, metodu ma vzdy
k dispozici)

mozné |écCit funkCni poruchy - spanku, tréma,
podrazdenost, poruchy koncentrace pozornosti

vyzaduje normalni Uroven inteligence a ochotu ke
spolupraci. Klade znaCné naroky na vytrvalost
pacienta. Proto se doporuCuje zavadét autogenni
trénink u nemocnych s rysy ddkladnosti, se sklonem k
sebepozorovani a s tendenci k praci na sobe.

Ma 2 stupné:

a, nizs/: ma praktické uplatnéni. Standardni cviceni

s navazujicimi individualnimi formulkami

b, vyssi: slozitéjsi, ktery je formou rizené imaginace.

Kontraindikace

Psychotické stavy, akutni deprese,
degenerativni organické procesy

slabomyslnost,



NIZSi STUPEN

6 post;uané, nacviCovanych ukoll, pfi nichz se dosahuje uvolnéni
v ruznych castech a organech tela.

y _ . . ) ) _ 3x denné, 3-5 minut; nacyik jednotlivych Ukoll trva asi 14 dni, takze
Predpokladem je_zvladnuti celkove svalové relaxace (,jsem zcela nacvik celeho nizsiho stupne trva 3 mesice.
klidny", zavrene oci, poloha vleze).

CviCeni postupuje v tomto sledu: \F/))r'li\(l)ir?ﬁcl)ns% %vgggtirg?]aér%éﬁg -it%e?fcnﬁ%gusrggéki%ﬁvgyll%r%%oﬁgqnéni’ 2vySovani
cviceni tihy Nacvik mlze byt sukcesivni nebo simultanni
cviceni tepla
regulace srdecni ¢innosti (klidny tep srdce ma pocit'ovat)
koncentrace na dech s myslenkou ,dech je zcela klidny"
regulace bfisnich organi (do bficha proudi teplo)

klglndceq‘trace na oblast hlavy s myslenkou ,Celo je prijemné
chladne



NIZSi STUPEN

Po_zvladnuti standardnihq cviCeni se Ize zamerit na zadouci nepo
nezadouci vlastnosti @ priznaky — pacient si v _koncentrqvanem
pohrouzeni do, sebe predstgvuje zadoucl za_sady,1algo skutecnost a
?UtOS‘flg'esﬁ'V”e si je vstepuje v individualne vytvorenych
ormulkach.

Formulka mysi byt kratka, jasna a pokud mozno kladna. NaPF. pri
odstranovani strachu nepouzijeme ,nebojim se™ ale ,,jsem klidny"

a) . Fyziologicky zamérené formulky: sméfuji k posileni
ucinky navozovanych " jiz A standargnim cvicenim. Jsou, specificky
zamgreny na funkci organu, v nichz pacient pocituje obtize. Tiha se
pouziva pfi  odstranovani symptomy spgjenych s tenzi, teplo, u
nedgstatechého prokrveni, chlad pri svedeni, bolestech’ a jinych
neprijemnych pocitech.

b). , Intenc¢ni formulky: jsou orientovany na zménu
dusevnich funkci, postoju nebo chovani. Mohou byt:

neutralizujici (odstranit rusivou koncentraci na télesné nebo
dusevni pochody),

zamerujici, (vytvareji pozitivni zamereni, protikladna patickym
naBr. ,zajimaji mné lidé kolem" u hypochondrickych tendenci)
nebo

(X4

posilujici (podporuji motivacni tendence, napr. ,,umim ovladat své

A

jednani®, ,,dovedu se prosadit").



VYSST STUPEN — AUTOGENNT MEDITACE

Je tQ jiny nazev pro vyssSi stupen Schyltzova autogenniho trénjnku.
Spocivg y dovednosti yyvolat si g udrzet zive predstavy urcenych
predmetu, osob a deju a ve vyuzivani této dovednosti k dalsimu
meditativnhimu setrvani u osobne vyznamnych temat.

Lze ji pouzivat k sebezdokonalovani i k hlubsSimu sebepoznani.

Vy(ijaduje schopnost setrvat v relaxovaném pohrouzeni do sebe az
odinu.

Schyltzly zak Thomas navrhuje pro meditaci symbolicka tématga, jako
napr. ,vystup na horu® gcestou se vystupujici Potkava S moudrym
star;cem?, a ,sestup do hlubiny morske™. Vyvolane prozitky davaj)

MQZNos hiubsiho pochopeni motivd, zptisobt dosahovan! zjvotnich
cillu, poznani nevyuzitych moznosti a predpokladu ke zmene.

Kopcenfrace na zazitek barvy: subjekt se ma naucit vyvolat si pred
duseynim zrakem amgrfni barvu, néjprve tu, ktera se mu sama objevi,
pozdeji barvy podle prani.

Vyvolani zivé predstavy urcitych RFedmét‘L’l — nejprve konkrétnich,
pozdeji abstraktnich az symbolickych.

Zpritomnéni si rGznych vlastnich zazitkd, zejm. takovych, v nichz se
odrazi intenzivni citovy vztah.

Vyvolgni si obrazu urcitych osob, pfiCemz jde, jednak o uvédomeni si
vztahG k nim, jednak o ziskani schopnosti vciténi se do druhého.

Kladepi si otazek s ocekavanim vnitfnich prozitkd jako ,odpovédi
z nevedomi*.

Na vyreSeni predchozjho Ukolu navazuje vytvorenj formujovanych
predsevzeti a jejich vstjpeni. Jde o formulovani urcitych zakladnich
zivotnich hesel podle pozadavku na zdokonaleni vlastni osobnosti.



SYSTEMATICKA DESENZIBILIZACF

Postupna konfrontace S obavnym
predmétem v predstavach pri soucasném
vyvolani télesného stavu, ktery je s uzkosti
neslucitelny — tj. svalovou relaxaci.

Uziva se hlavné u malych déti a extrémné
uzkostnych P

Joseph Wolpe 1915-1997 byl jihoafricky psychiatr a jedna z nejvlivnéjSich osobnosti
behavioralni terapie.



JACOBSONOVA PROGRESIVNI RELAXACF

Stfidani napéti a uvolnéni. P se uci tyto 2  a) pacient se nauci rozliSovat pocit tenze a
stavy rozpoznavat pocit relaxace ve svalu ruky

Napéti 5s, uvolnéni 10s. b) pacient se naudi rozliSovat pocit tenze a

pocit relaxace svalli na hlavé
Pfitom postupuje systematicky pres jednotlive

svalové skupiny, napf. zaCne od nohou, pres  c) pozornost zamérena na svaly jazyka

lytka a stehna ke svalim bficha a zad,

pokraCuje pres svaly rukou... Nakonec kllent d) pacient se nauci rozlisovat pocit tenze a
napne a uvolni véechny svaly v téle soutasné a  pocit relaxace svalii ramene

tim dosahne stavu relaxace. :
e) pacient se nauci rozliSovat pocit tenze a

ocit relaxace zadovych, hrudnich a
FiSnich svalii

f) pacient se nauCi rozlisovat pocit tenze a pocit
relaxace prstd na rukou a nohou

- pacient nacviCuje i mimo sezeni



OSTOVA APLIKOVANA RELAXACF

8-12 sezeni

Teoreticky Gvod (P sezndmi se smyslem a ucinnosti.
Vysvetlime 3 slozky reakce na stres:

Fyziologicka (zvysSeni TF, poceni...)
Reakce v chovani (vyhnuti se Uzkostnym situacim)
Reakce v mysleni (ANM)

quedznéni priznak napéti a Gzkosti — skaly uzkostnych
epizo

Progresivni relaxace
Stridani napéti a uvolnéni. P se udi tyto 2 stavy rozpoznavat
Napéti 5s, uvolnéni 10s.
Hodnoti na Skale 0-100

Pouze uvolnéni (5-7 minut) — vynechame fazi napéti.

Podminéna relaxace — 2-3 min.: Zamefime na dychani a
vypracyjeme podminené spojeni mezi sebeinstrukci *, Klid” a
zvysenim pocitu relaxace.

Diferencovana relaxace (60 - 90 vterin): Hlavnim cilem této
faze nagviku je naycit se jak relaxovat pri bezne cinnosti, ne
pouze pri sezeni v kresle.

R chl,éhrelaxace 20-30s. : uvolnéni v béznych nestresujicich
situacic

Aplikovana relaxage: uvolnéni v situacich, které budi Uzkost.
Cilem je, ze pac.se presvedci, ze svoji uzkost zvladne



RIZENA IMAGINACE

Metody fizené imaginace navrhuji pacientovi
urcCite obrazy, motivy Ci témata, u nichz ma
ve vnitrnim pohrouzeni setrvat.

Postup mize slouzit k uklidnéni, posileni
pocitu bezpeli, sebezdokonalovani se
zamérenim na budoucnost, napr.
meditovanim o zivotnim poslani, vztazich k
idem a hodnotam, nebo spiSe k
analytickému odhalovani méné vedomych
motiv{ vlastniho jednani a skrytych konfliktd.

Napf. Imaginace bezpeéného mista



KATATYMNE-IMAGINATIVNI PST

H. Leuner vypracoval z imaginativni techniky
postupné variantu kratkodobé psychoterapie

s hlubinnou orientaci, ktera probiha obvykle v 15-20
sezenich.

ma své koreny v psychoanalyze a vychazi také
z analytické jungianské psxchologle je to
~psychodynamicka psychoterapie

Specifikem KIP je vyuzivani aktivnich imaginaci,
které muzZeme vyvolat v relaxovaném stavu —
vybavovani obrazu do nejmensich podrobnosti -
fantazijni imaginativni panorama dle vnitfniho svéta
klienta — skyta zaklad pro psychoanal. interpretace

D|ang|cky princip - terapeut se stava paC|entovym
prlvodcem pfi snéni, funguje jako ,alter-ego"

Hanscarl Leuner 1919-1996, byl némecky psychiatr. Byl zakladatelem KIP a
prikopnikem v uzivani psychoaktivnich drog k terapii v Némecku.



Pacient si_predstavuje urcité obrgzové motivy slouzici

pro vytvoreni zivych predstav, jez maji symbolicky
vyznam.

by obsah navozeného denniho

Pacient je vybizen, 10 dej
sdeloval terapeutovi sedicimu

sneni bézprostredn
vedle nej.

g
e

Terapeut pritom mdze svymi podnéty dalSi smér i
obsah pacientova sneni ovlivhovat.

Ocekava se, ze se v prozivanych obrazovych déjich
projevi jak soucasné emocni probl,emyé fak jejich

nevedomé koreny sahajici do raneho detstvi.

Dilraz na prozitek: pac, je podporovan v tom,
aby promital do obrazt sve jinak jen difuzni
telesne  pocity, strachy, ocekavani” a vzorce
chovani, dival se na né a sdéloval je

terapeutovi

Sdileni pocitl sdilet s terapeutem a zachazet s
pimi na obrazne rovine denniho snu, navraci
casto autonomii, podporuje spontaneitu a
tvorivost

Imaginace mohou uvolnit i silné potlacené
afekfivni obsahy, ktere by hyly ve verbalne
vedene psychoterapii pouze tezce dosazitelne

Diky fenoménu spontanni _vékové regrese
(spontanni i kontrolovane),, mohou _ byt
zpristupnény ~_a  propracovany __ napriklad
traumaticke zazitky z detstvi - umoznuje zacelit
defekty, které se v realite zhojit nemohou



Tato metoda je velmi Gcinna u psychosomaticky
nemocnych (zvlasté somatizacni poruchy), pri krizové
intervenci, v traumaterapii - posttraumatické
poruchy,socidoné fobie, metoda pro skupinové terapie
(viz dale), v parové a rodinné ter.,, terapie strukturalni
poruch osobnosti

Kontraindikace: u osob s nizkym IQ; u akutnich
psychdz; u organickych syndromdl, tézké depresivni
rozlady, nedostatek motivaci i pro jednoduchou
neodkryvajici psychoterapii

HANSCARL LEUNER

S ptedmluvou Eberharda Wilkeho

%

portal



Pacientova schopnost imaginace se nejprve 1. stupen — motiv louky, potoka (narozeni),

prezkousi ,testem kvétiny" (ma si hory (zivotni cile), domu (ja), okraje lesa
predstavit néjakou kvétinou a podrobné ji (konfl. a prani)

popsat), pak jiz mohou nasledovat motivy
zakladniho stupnée, ktery zacina predstavou
louky.

2. stupen — vyznamné osoby, sexualita,
agrese, idealy

3. stupen — jeskyng€, mocal, tlusta kniha,
sopka — hlubsi vrstvy nevédomi a pudy



- faze imaginace trva obvykle 15 az 30 minut
- zbytek hodiny je vénovan rozboru snu,
ktery obvykle probiha spise Vv
neinterpretativnim duchu

- soucasti metody je také nasledné vytvarné
zpracovani vybraného obrazu z imaginace (je
dobré nechat pac. kreslit hned po skonceni
imaginace, pokud to ambulantni setting
nedovoli, Ize pozadat o nakresleni doma a
rozhovor nad obrazkem a imaginaci probiha
v nasledujicim settingu)




