Konference , Autogenni trénink — cesta odpocinku a spanku” je vénovana
relaxaci, ktera funguje

20. 5. 2024, PRAHA — Pracovni skupina pro autogenni trénink (Sekce pro hypndzu Psychiatrické
spolecnosti CLS JEP) spolecné s obcéanskym sdruienim EXEDRA CZ o.s. pofddd 4.
Ceskoslovenskou konferenci ,,Autogenni trénink — cesta odpocinku a spdnku”. Uskutecni se v
Praze, 23. kvétna 2024, od 9 do 15 hod v prostordch Staroméstské radhnice.

,0d roku 2013 jsme se v rdmci vyboru Sekce pro hypndzu rozhodli zaméfit na osvétu ohledné
metody autogenniho tréninku a vznikla Pracovni skupina pro autogenni trénink, ktera se
vénuje védé, vyzkumu i poradani kurz(. Hlavni aktivitou je pofaddani pravidelnych nacvikovych
kurz, prezentace na konferencich a kazdé dva roky usporadani vlastni odborné konference.
Autor metody autogenni trénink Johannes Heinrich Schultz (20. 6. 1884 — 19. 9. 1970) byl
némecky neurolog a psychiatr. Opakované byla vyzkumné prokazana ucinnost jeho metody
jak pro léc¢bu, tak pro seberozvoj, proto hovofime o relaxaci, ktera funguje,” uvadi
Predsedkyné Sekce pro hypnézu Mgr. et Mgr. Veronika Vichova.

Nejrozsifenéjsi metoda zaloZena na relaxaci

Autogenni trénink (AT) je evropskou, tradi¢ni a nejrozsifenéjsi tréninkovou metodou
zalozenou na relaxaci. Stejné jako ostatni relaxacni metody vychazi z poznatk( o vzajemné
souvislosti mezi tfemi faktory: psychickou tenzi, funkénim stavem vegetativni nervové
soustavy a napétim svalstva. JelikoZ tonus kosterniho svalstva lze vili ménit, je zde ddna
moznost vyuziti zamérné svalové relaxace k dosaZeni psychického uvolnéni i k ovlivnéni
organovych funkci fizenych vegetativni nervovou soustavou. Relaxovany stav pfi omezeni
zevnich podnétl s pohrouzenim se do dusevniho klidu je zaroven vhodny pro autosugestivni
ovlivnéni, jehoz ucinky pfi ¢astém opakovani presahuji a umocnuji dosah prosté relaxace.
Vztah mezi spankem, hypndzou a autogennim tréninkem bude také tématem prispévk( Dr.
Martina Dlabala a MUDr. Zderika Kaplana.

Problematika nespavosti a zdravého spanku bude zpracovana, jak z pohledu kognitivné
behavioralni terapie kolegynémi Mgr. Veronikou Dostalovou a Mgr. Klarou Jodlovou, tak z
pohledu novych trend(: digitdlni nespavost, zahradni terapie (MUDr. Vladimir Kmoch),
snozelen, lesni terapie (Veronika Vichova) a nanotechnologie (Dr. Jifi Kas).

Pfibyva poruch spanku u déti

»Novy koncept lécby psychosomatickych obtizi, zejména poruch spanku, s nazvem
“Valerianum” v sobé zahrnuje klasické prvky psychoterapie, dlraz je kladen na relaxaci, rezim,
pohyb, prirodu, prijeti vlastni zodpovédnosti za zdravi a preventivni kroky k udrzovani
psychického i fyzického zdravi,” doddava klinicka psycholozka Vichova. ,Ukazuje se, Ze naklady
[éCby nespavosti se dotykaji jak zdravotniho systému, tak zaméstnavateld. Zhorsena
koncentrace, chybovost ¢i absence zplisobené nemocnosti snizuji pracovni efektivitu a
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zpomaluji rust firem. Preventivni zasahy a v€asna |écba to mohou zménit pozitivné na uUrovni
jedince, rodiny, zaméstnani i zdravotniho systému,” doplfiuje Vichova.

Prevalence poruch spanku je 35-40 %. Znepokojivy fakt je, Ze se zvySuje nespavost u déti a
dospivajicich, v nékterych studiich se vyskytuje u 40-50 %. Problematice |é¢by spanku u déti
se vénuje prispévek Katariny Hadasové, lektorky Relaxacné symbolické terapie.

Zastitu Hlavniho mésta Prahy prevzala Ing. Alexandra UdZenija. Partnerem konference je
nakladatelstvi Portal. Konference, stejné jako kurzy autogenniho tréninku, jsou pfistupné
nejen odbornikim z fad lékarl, psychologli, psychoterapeutl, adiktologl a socidlnim
pracovnikim, ale vSem, kteti hledaji pomoc pfi zvladani stresu, kteti hledaji relaxaci, ktera
funguje. Pro navstévniky je na konferenci pfipravena rada zazitkovych aktivit.

Sekce pro hypnézu PS CLS JEP

Mgr. et Mgr. Veronika Vichova,
EXEDRA CZ 0. s,,

Zahtebska 3, 120 00 Praha 2,

Tel.: 603857158,

email: veronika.vichova@gmail.com
Vice na: www.autogennitrenink.cz
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