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Dil 1 Uvolhovaci techniky
nejen pro dospivajici
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Vyznam relaxacnich technik neni pro dnesniho,
zvlasté zapadniho Clovéka stale jesté dost
docenovan. Vétsinou chapeme, Ze je potreba
relaxovat a ,dobijet baterky”. Otazkou vSak
zUstava, zda opravdu volime vhodnou a dostatec¢né
efektivni formu. Alkohol a sledovani internetu
nam mohou také navodit pocit odpoutani a relaxace,

viv s

ale z dlouhodobgjsiho hlediska si ,vyrobime”
dalsi problém.

Jen na chvili si promitnéme sami sebe v béZném dni. Probudime
se celkem vyspali, ale hned ndm do hlavy ,,vlitne” nesplnény tkol
z predchoziho dne. To nds lehce rozladi, protoZe mdme pocit, Ze
v dennim programu uZ neni ,,volno”. Na chvili se podai{ to odsunout
a vénujeme se piipravé odchodu do préce, pfipadné déti do skoly.
Potomek je dnes zvlasté pomaly, navic nemtiZe najit potifebnou
pomticku. Cas se krati a my mobilizujeme své sily, abychom to
stihli. Stthdme, ale provoz je dnes mimorddné pomaly. ,, Proboha,
at’ neni zdcpa!” A tak to jde ddle, protoZe nepredvidatelné uddlosti
do naSich Zivotl patii.

Co stres déla s nami?

Pfi kazdém, i drobném problému se télo a psychika pfipravuji
na akci. Jednd se o typickou stresovou situaci, kdy se zrychli dech,
srdce zacne bit silnéji a s vetsi frekvenci pumpuje krev do kosternich
svalti. Hladké svaly se naopak stihnou, traveni musi pockat. Zlazy
s vnitini sekreci uvolnuji latky, které zasobuji energii namahané
svaly. Takto dobie byl i pracloveék pfipraven na boj (nejcasteji
lov), pfi kterém se energie optimalné spotiebovala. U dnes$niho
¢lovéka dojde k totozné mobilizaci organismu, ale nespotiebo-
vand energie zdstdva v téle, a tak nenastdva zdrava relaxace jako
po boji. Vili se donutime navenek ztstat klidni, maximalné si v auté
nahlas zakfi¢ime. Ale to nestaci. Napéti se pomalu zacne sniZovat,
ale neZ dosdhne nuly, uZ je tady stresova situace dalsi. Vecer se pak
divime, z ¢eho nés to télo vlastné tak boli a pro¢ jsme unaveni az
apaticti. A to je ¢as vhodny pro relaxacni techniku. Staci opravdu
nékolik minut a t€lo se dokaZe zbavit napéti, které by tam pretrva-
valo i nékolik hodin.

Existuji relaxacéni techniky, které jsou jednoduché

a nevyzaduji nacvik

Kratké a ucinné je napftiklad uvolnéni celisti.

Se zavfenyma o&ima a v plném soustfedéni otevirdme
usta, pomalu, az do krajni lehce bolestivé polohy. Minutu
setrvame v maximalnim napéti a pak se stejné pomalu
vracime zpét az do doteku horniho rtu s dolnim. Opakujeme
asi pétkrat. Budete prekvapeni, jak se uvolni cely obli¢ej
a nékdy muze odeznit i bolest hlavy.

Dalsi rychlou relaxaci je uvolnéni horni ¢asti trupu.
Cvik provadie v poloze vsedé. Jedna se o stfidani
napéti (5 sekund) a uvolnéni (10-15 sekund). Napnéte
pravou ruku, predlokti a uvolnéte. Totéz s levou rukou.
Napnéte pravy biceps a uvolnéte. Totéz s levym
bicepsem. Zdvihnéte obodi, nekrabatte ¢elo a uvolnéte.
Zavrete silné oCi a uvolnéte. Svirejte Celisti a uvolnéte.
Nadechnéte se, zadrzte dech, lopatky vzad a pak
uvolnéte cely hrudnik. Napnéte bficho a uvolnéte.
Dojde k uvolnéni podstatné Casti téla, protoze tfi Ctvrtiny
télesného napéti se koncentruji v obli¢eji a rukou.

Relaxaci pro kazdého jsou také tato dechova cviceni.
Nejprve se soustfedte na vstup vzduchu nosem a vystup
usty. V8imnéte si, Zze vdechovany vzduch je studeny

a vydechovany teplejsi. Pak zUzete svij dech tak, ze
nadechujete jednou nosni dirkou a vydechujete druhou.
Nepouzivanou nosni dirku lehce stisknéte prstem.




DalSi dechova relaxace je uréena pro ty, ktefi
radi pracuji s predstavou.

Pozorujte nddech a predstavuite si, jak je piny kysliku,
ktery ocistuje a také vyZivuje. Vydechovany vzduch
je naopak plny toxinG uvolnénych z organismu. Po
procisténi téla si muzete nadech spoijit s pfedstavou
radosti, klidu, harmonie a vydech s napétim, zlobou,
zklamanim. Takto zase procCistujete svou dusi.

U relaxacnich cvi€eni je potfeba provést
zakonceni. Lze pouzit pocitani od 3 do 0
s myslenkou:

AZ Feknu tfi, budu bdély a odpocaty.”
Nebo se trikrat zhluboka nadechnéte
a vydechnéte s myslenkou:
»,Prodycham se do bdélosti.”

Vyhodou téchto cviceni je snadnd pouzitelnost béhem dne.
Stadf si jen pohodlné sednout, zaméfit se na sebe, miiZete zaviit
oci nebo se zadivat na urcity bod v okoli. Kolegové v préci ¢i
cestujici v metru si ani nevS§imnou, Ze relaxujete. V teplejsich meé-
sicich ndm také pomohou slune¢ni bryle. Pro efekt cvicent je
dulezité nacasovani, proto relaxujte co nejdiive po probehlém
rozruseni, aby se doba ndvratu do klidového stavu zkratila
co nejvice.

Tyto techniky jsou z hlediska psychohygieny jako omyti rukou.
Pro ,,sprchovani” celé duse jsou vhodnéjsi relaxace, které jiz
vyzaduji ndcvik. Metoda autogenniho tréninku je nejrozsite-
néjS$im autoregulacnim postupem v evropskych zemich a vy-
chézi z teze jednoty psychického a somatického. Princip
spociva v tom, Ze se vnitfné odddvame uréitym predstavam
predepsanym jednotlivymi Sesti cvi¢enimi. Postupujeme od
nejjednodusSich k nejsloZitéjsim a vyvoldvame projevy télesné
a psychické, které jsou podobné tém navozovanym hypné-
zou. Svalové uvolnéni umoziiuje na zakladé fyziologickych
souvislosti navodit duSevni klid a zharmonizovat i ¢innost
vnitfnich organt.

Trénink vyZaduje jen nékolikaminutové (do 10 minut) cvicent,
ale potfebuje denni pravidelnost, postupnost a vytrvalost. V po-
loze vleZe nebo v pohodlném sedu si postupné navozujeme
pocit tthy, tepla, pravidelného tepu, klidného dechu, teplého
stiedu téla a chladného cela. Kazdy cvik opakujeme asi Sest-
krét a prokldddme je jedenkrat pocitem uplného klidu. Pfi-
blizné po 14 dnech postupné priddvame jednotlivé cviky.
Za 2 a7z 3 mésice je tento zdkladn{ stupen autogenntho tré-

ninku natrénovan cely a také vétSina praktikanti uz pocituje
blahodérné ucinky. SniZi se vykyvy nélad a izkost, zlepsi se
spanek, zvysi se sebedliivéra a odhodlani, sndze si ¢lovek
udrzuje emo¢ni odstup od konflikt. Po nékolika mésicich
pravidelného praktikovéni se navic vyrazné zlepsi vztah k sobg.
Jsme shovivavi ke svym chybam, jsme k sobé laskavi, umime
se podpofit i pochvilit. Této metode€ se vénuji fadu let a moji
klienti to sami potvrzuji. U nékterych pacientl se cvicen{
relaxace stala jednou z hlavnich lé¢ebnych metod, u jinych
vedlo ke vzniku a udrZeni pozitivnich Zivotnich zmén. Mam
zkuSenost, Ze pro vétsinu zdjemci je vyhodnéjsi trénovat pod
odbornym metodickym vedenim.

V tématu relaxacnich a imagina¢nich technik postupuji také
od jednodussich ke slozitéjSim. PFisté¢ se zaméfime na moznosti
prohlubovéni zdkladnich a jednoduchych technik smérem
k imaginacim. Po zvladnut{ bazdlniho uvolnéni se také ote-
vird prostor pro préci se sugescemi, které jiz mohou byt ve-
lice individudlni, a tudiZ se zvySuji Sance na hlubsi pozitivn{
,,zasah” do Zivota konkrétniho jedince.
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