Propedeutika — relaxacni techniky
(dostupné na http://www.drnespor.eu/relaxcz.html)

Stres je télesna i dusevni reakce. S jistou mirou zjednoduseni Ize fici, Ze probiha v nasledujicich stadiich:

1. Zneklidnujici informace se dostala do mozku a ten ji zpracovava. Nejvhodnéjsi je zmirnit stres uz v tomto
stadiu. Je to nejrychle;jsi a nejsnazsi.

2. Mozek vyhodnoti situaci jako nebezpecnou a vysle pokyn k nadledvinam, aby se pfipravily na uték nebo boj.
Stres na v tomto stadiu Ize také ovlivnit, ale trva to déle. Hormonalni zmény totiz odeznivaji delsi dobu.

3. Po skonceni stresové reakce se ¢asto spontanné dostavuje relaxace a organismus se zotavuje.

Vyse popsany pribéh stresové reakce je jesté prijatelny, Horsi je, kdyZ stres trva prili§ dlouho. Pak nastava
vycCerpani a zotaveni trva mnohem déle.

Tab. 1. Nékteré zmény pii relaxaci a stresu.

Stres Relaxace
Mt Svalové napéti, prokrveni svali | ¥
4 Tepova frekvence a krevni tlak N2
Mt Dechovi frekvence N2
Mt Latkova vymeéna Vv
M Hormony nadledvin a §titné Zlazy | \V
N Z Kozni galvanicky odpor M
N Frekvence vin na EEG N%
Vv Hojeni, imunita, spanek, trdveni N

O relaxacnich technikach obecné

Nékteré zmény jsou védome sotva ovlivnitelné (napft. ¢innost nadledvin), jiné jsou naopak dosazitelné snadno.
K nim patfi svalové napéti, zptisob dychani nebo pouziti relaxacni pfedstavy. Riizné relaxacni techniky se 1isi
dirazem, ktery kladou na prvky relaxac¢ni odpovédi. Jacobsonova relaxace pracuje pfedevSim s uvolilovanim
svali. V autogennim tréninku a pfi jogovych relaxacnich technikdch se navic vyuzivd autosugesce, prace
s dechem imaginace atd. Navic jsou relaxaéni techniky zabarveny odlisSnym kulturnim prostfedim. Neni
nahodou, Ze hypnoézou ovlivnény autogenni trénink se rozsifil v Némecku a striktné racionalni progresivni
relaxace v anglicky mluvicich zemich.

Indikace relaxaénich technik.

Relaxaéni techniky nachézeji uplatnéni vSude tam, kde se nadmérny stres uplatiiuje jako pri¢inny nebo
komplikujici problém. S jistou nadsazkou lze fici, Ze mohou byt vhodné, tfeba i jako dopln¢k 1écby, téméf v celé
psychoterapii, fyzioterapii a mediciné. Vyjmenovavat, kde vSude byly relaxacni techniky Gispésné pouzity, by
zabralo pfili§ mnoho mista, zminuji namatkou jen nékteré indikace, které maji blizko k dusevnimu zdravi (vice
viz Ne$por, 1998):

Mirnéni bolesti véetné naptf. bolesti hlavy (tenznich i migrendznich), burn-out (syndrom vyhoteni), deprese,
poruchy spanku, menstruacni potize, nasili viici détem (1é¢ba prchlivych rodict), patologické hracstvi (soucast
1é¢by a prevence), poruchy pozornosti a hyperaktivita u déti (v kombinaci s télesnym cvicenim), pracovni
rehabilitace, rehabilitace obéti znasilnéni, rodinna a manzelska terapie, sexualni problémy, soucast péce o osoby
se subnormnim intelektem, t€hotenské problémy a soucast ptipravy k porodu, rozvoj tvofivosti, tzkostné stavy
atd.

Jacobsonova progresivni relaxace

Edmond Jacobson byl v deseti letech svédkem pozéaru v hotelu v Chicagu. Lidé se pfi pozaru chovali vydésené
a zmaten¢, coz chlapce piekvapilo. Jacobson se pozdéji stal na Harvardské université zakem slavného profesora
psychologie Williama Jamese. I kdyz se James zabyval stresem a relaxaci, Jacobson ho vnimal jako nervozniho
¢loveka. Teoretické znalosti nebyly Jamesovi pranic platné. Na rozdil od Jamese vypracoval Jacobson prakticky
dobte pouzitelny zpiisob, jak se uvolnit. Mozna i proto se dozil vysokého veéku (zil v letech 1888 az 1983) a do
pozdniho v€ku zlstal védecky aktivni. Za sviij dlouhy Zivot svoji techniku vylepSoval a ménil, takZze existuje
v mnoha verzich. Zde vam nabidnu verzi podle Bernsteina a Borkovce .

Postup cviceni

Délka praktikovani: Zacateénikovi zabere cviceni necelych 15 minut, pokro€ili ho zvladnou rychleji.

Postup cviceni

Postupné si uvédomujte jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7 vtefin je mirné napinejte a dalSich 30 az 40



vtefin je nechte se uvoliiovat. Napéti muzete spojit s nadechem nebo i s kratkou zadrzi dechu, uvolnéni
zahajujte vydechem.

* Zatnéte lehce pravou ruku v pést, ¢imZ napinate svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az
40 vtefin nechte predlokti a dlan se uvolhovat.

» Mirn¢ nazdvihnéte pravé predlokti, cimz se aktivuje pravy biceps, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30
az 40 vtefin nechte biceps se uvoliovat.

» Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imz napinate svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az
40 vtefin nechte ptedlokti a dlan se uvolnovat.

* Mirné nadzdvihnéte levé predlokti, ¢imz se aktivuje levy biceps, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az
40 vtefin nechte biceps se uvoliovat.

 Zdvihejte obo¢i, tim se napina sval v oblasti ¢ela, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin
nechte ¢elo se uvoliiovat.

* Aktivujte svaly v horni ¢asti tvaFi a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte se uvolfiovat.

* Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvari a Celist, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se
uvolnovat.

* Mirné napnéte svaly krku a Sije, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se
uvolnovat.

* Napnéte svaly hrudniku, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliovat.

* Napnéte svaly biicha, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliiovat.

* Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliovat.

* Pohnéte $picku pravé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na pfedni strané podkoleni, uvédomujte si
na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliiovat.

* Pohnéte $pi¢ku pravé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka, uvédomujte si na 5
az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvolfiovat.

* Napnéte svaly levého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliiovat.

* Propnéte $pi¢ku levé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na pfedni strané¢ podkoleni, uvédomujte si na
5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliovat.

* Propnéte trochu $pi¢ku levé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané¢ lytka, uvédomujte si
na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliovat.

» Pak v duchu jesté jednou kratce projdéte vSech 16 svalovych skupin (1. prava ruka a predlokti, 2. pravy
biceps, 3. leva ruka a predlokti, 4. levy biceps, 5. horni ¢ast obliceje 6. stiedni ¢ast obliceje, 7. dolni Cast
obliceje, 8. krk, 9. hrudnik, 10. bficho, 11. pravé stehno, 12. pravé podkoleni, 13. pravé Iytko, 14. levé stehno,
15. levé podkoleni a 16. levé lytko). Ubezpecte se, ze vSechny svalové skupiny jsou uvolnéné.

* Pak zlistante asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

* Na zavér pocitejte od 4 do 1. Na 4 pohnéte dlanémi a chodidly, na 3 ohnéte lokty a kolena, na 2 pohnéte krkem
a hlavou a na 1 otevfete oci.

Zkracovani cviceni: Ten, kdo zvladl uvédomovani si a uvoliiovani 16 svalovych skupin za pomoci pohybu,
mize pokraCovat v praktikovani, aniz by se pohyboval. Jinak FeCeno, dokaze si svalové skupiny dobie
uvédomovat a uvoliiovat je i bez pohybu.

Cviceni je mozné zkracovat tim, Ze se jednotlivé svalové skupiny spoji.

Nejprve se pocet svalovych skupin sniZuje na sedm: 1. Cela prava ruka 2. Cela leva ruka 3. Cely oblicej 4.
Krk a sije 5. Hrudnik a bficho 6. Cela prava noha 7. Cela leva noha.

Pak se pocet svalovych skupiny sniZuje na ¢tyri: 1. Ob¢ ruce 2. Oblicej a krk 3. Cely trup 4. Ob¢ nohy.

Hodné pokrocili se mohou velmi rychle uvolnit nasledujicim zptsobem za pomoci pocitani: Na 1 a 2 nechévaji
uvolnit ruce, na 3 a 4 oblicej a krk, na 5 a 6 hrudnik, ramena, zada a bficho, na 7 a 8 nohy ana 9 a 10 uvolni celé
télo.

Autogenni trénink

Autogenni trénink vytvofil némecky 1ékai Johann Heinrich Schultz (1884 — 1970), podle kterého se také casto
nazyva Schultziiv autogenni trénink. Schultz pouzival pfi 1écbé valecnych veteranti hypnézu. Zaujala ho pfi tom
jedna dulezita skuteCnost. Stav se zlepSoval i pfi tzv. ,,prazdné hypndze™. Schultz pfi ni uvadél pacienty do
hypnozy, nechal je néjakou dobu v tomto stavu a pak je probudil. Léceni ¢asto uvadéli zlepSeni, 1 kdyz Schultz
nepouzil zadné hypnotické sugesce. Podstatny tedy byl stav uvolnéni navozeny hypnézou. Zajimavé bylo, ze
doty¢ni Casto uvadéli pfi uvolnéni pocity piijemné tize a tepla. Pravé vyvolavani tihy v riznych ¢astech téla se
pak stalo jednim z vychodisek autogenniho tréninku.

Klasické Schultzovo schéma predpoklada troji kratké praktikovani (asi pét minut) kazdy den po dobu tfi mésict.
Vyuka dalsi formule se zatazuje az po té, co byla zvladnutd formule pfedchozi. V praxi se vétSina pracovist
spokojuje s krat§im nacvikem a formule se casto vyucuji prakticky soucasné€. To, co nékdo povazuje za netispéch
pfi nacviku autogenniho tréninku, byva ¢asto pusobeno jen nedostatkem Casu a trpélivosti.



Priprava a prostiedi: Pokud mozno klidné prostiedi, pfimétena teplota, volny odév.

Vychozi poloha: Znama poloha vozky se svéSenou hlavou a zakulacenymi zady neni vhodna, protoZe pietézuje

v loktech s dlanémi dolti nebo v poloze ,,mexického povalece” s nohama natazenyma, rukama svéSenyma podle

téla a s hlavou opfenou vzadu. Vhodny je také vyvazeny pfirozené vzpiimeny sed na zidli.

Délka praktikovani: Vétsinou 5 az 10 minut.

Postup cviceni

Poznamka: I v pripade autogenniho tréninku existuje vice variant. Napr. v této jsme pozmeénili formuli ,,srdce

bije klidné a silné.“ Ditvodem je okolnost, ze obavy o srdce mohou u nékterych lidi komplikovat relaxaci. Navic

si nékdo uvedomi tep v jiné casti téla spise, nez samotné srdce.

e Zaviete oCi, uvédomte si t€lo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivni pozornosti jednotlivé
formule.

e Prava ruka je t€zka.“ Opakujte béhem 6 vydechti. Kdo umi vyvolavat pocity tihy v pravé (u levaka levé)
ruce, opakuje uz pro celé télo ,,tiha®. Pokud by se rozsifeni pociti tihy na celé télo nedafilo, je mozné pocit
tihy nacviovat zvlast' v jednotlivych koncetinach i v dalSich ¢astech téla.

e Jsem klidny (jsem klidna)* nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

e Prava ruka je tepla.” Opakujte béhem 6 vydechti. Kdo umi vyvolavat pocity tepla v pravé (u levaka levé)
ruce, opakuje uz pro celé télo ,,teplo. Pokud by se rozsifeni pocitti tepla na celé t€lo nedafilo, je mozné pocit
tepla nacvicovat zvlast’ v jednotlivych koncetinach i v dalsich ¢astech téla.

e Jsem klidny (jsem klidna)* nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

e ,.Dech je klidny.“ Opakujte béhem 6 vydecht.

e Jsem klidny (jsem klidnd)* nebo prostée ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

vvvvvv

vvvvvv

Je vysledny pocit uvolnent.

»lep je klidny a silny.“ Opakujte béhem 6 vydechi.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,.klid*. Opakujte béhem jednoho vydechu.

Celo je chladné.” Opakujte béhem 6 vydechil.

»Jsem klidny (jsem klidna)* nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

Individualni formule (o individualnich formulich podrobnéji dale). Individualni formule se opakuje 10x.

Na zavér se zhluboka nadechnéte, energicky se protdhnéte a oteviete oci. Tato cast cviceni odpada, jestlize
autogenni trénink nebo jinou relaxacni techniku pouzivate k navozeni spanku. V tomto pfipad¢ ve stavu
uvolnéni setrvejte.

Mechanismus pusobeni

Prvni formule tihy vychazi ze zkusenosti hypnotizovanych osob, kteti popisovali béhem hypnotické relaxace ve
svalech pocity tize. Formule tepla na povrchu téla a formule tepla proudiciho do bficha maji za cil zménit krevni
ob¢h (pfi relaxaci jsou prokrvovany vice pokozka a titroby, pii stresu se prokrvuji vice kosterni svaly). Na krevni
ob¢h je také zamétena formule chladného cela, protoze se podle Schulze pii stresu oblast hlavy piekrvuje.
Formule klidného dechu a klidného a silné¢ho tepu (v originalu ,,srdce bije klidné a silné*) nepotiebuji komentar.
Autosugestivni formule

Na zavér se vétsinou vkladaji individudlni formule k pfekonani urcitého zdravotniho nebo psychologického
problému, k posileni urcité dobré vlastnosti apod.

1. Autosugesce jsou pozitivni, kratké ajednoznacné. Misto ,,zbytecné se neroz€iluji a krotim sviij hnév*
pouzijeme napi. ,,Klid a rozvahu zachovévam vzdy.*

2. Nejucinnéjsi je opakovani pred usnutim, po probuzeni, na zacatku a na konci relaxace.

3. Opakuji se nejméné tiikrat. (v autogennim tréninku 10x).

4. Uginek lze jesté zesilit pozitivni imaginaci.

5. Je dobré dlouhodobé pouzivat jednu autosugesci. Ke zmén¢ autosugesce dochazi az po prekonani problému
nebo po zralé uvaze.

Schultz spolu se svym zZakem Luthem uvadéji fadu zajimavych formuli k pfekonavani riznych problémd,
nékteré uvadim jako prakticky uzite¢né, jiné spiSe pro zajimavost:

Nos je chladny. (Sennd ryma)

Hrdlo je chladné, hrud’ je tepla. (Kasel)

Hrdlo je chladné, hrud’ je tepld, dycha to, dycha to klidné a pravidelné. (Astma)

Celo je piijemné chladné, hlava je jasna a lehka, srdce bije klidné a snadno. (Vysoky krevni tlak)

Mocovy méchyt je teply. (Nocni pomocovani)

Pénev je tepla. (Gynekologické obtize)

Vyvolavani chladu na riznych mistech se pouziva proti svédéni nebo k mirnéni bolesti.



e Vim, ze se dokdzu vyhnout vykoufeni i jen jediné cigarety za vSech okolnosti, v jakékoliv naladg, v kazdé
situaci.

¢ Jini mohou koufit, ale mné jsou cigarety lhostejné. (Kouieni)

Jeste pridavam néekteré formule, které doporuc¢ujeme nasim lidem zavislym na alkoholu a jinych drogach:

Strizlivost je vyhodna.

Ziji zdravé.

Ziji moudfe.

Abstinence trva.

Moudrost, zdravi, stfizlivost!

Jsem klidny a sebevédomy, alkohol nebo drogy jsou mi lhostejné. (Toto je mirné upravend Schultzova

formule).

Nakonec dvé formule tykajici se jidla. Tu prvni jsme vytvofili pro lidi, ktefi chtéji zhubnout: ,,Stfidmost je

radost.” Druhou uvadi Schultz a Luthe pro ty, kdo se svou vahou ptili§ zabyvaji, ta zni: ,,Vaha je mi lhostejna.*

Souvisejici video na www.youtube.com/drnespor: Uméni autosugesce s piiklady

Joégova relaxace

Tento postup jsme upravili podle Swamiho Satyanandy (2008), nahravka postupu ve formatu mp3 je voln¢ ke
stazeni z www.drnespor.eu.

Vychozi poloha: VleZze na zddech, nohy mirné od sebe, ruce mirn€ od téla dlanémi vzhiru.

Délka praktikovani: 20 az 30 minut i déle.

Postup cviceni

Predbézné uvolnéni

e Muzete se pohnout, zavrtét, uvelebit. Pak lezte nehybné.

e Reknéte si v duchu, Ze se cheete uvolnit, ale Ze ziistanete béhem cvi¢eni bdéli a pozorni.

e O néco hloubgji nedechnéte a s vydechem nechte télo se uvolnit

e Pak si opét uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzd€, zada, temeno hlavy.
Uvédomte si vSechna tato mista soucasné. Necht€ télo se uvolnit.

Predsevzeti

e Vlozte do svého nevédomi kladné predsevzeti nebo rozhodnuti. Opakujte ho tfikrat. Nemate-li zatim vhodné
predsevzeti (sankalpu), opakujte: ,,Jsem klidny* nebo ,,Jsem klidna.*

Pozn.: V joze mu tomuto predsevzeti Fika sankalpa a vytvari se podobné jako formule autogenniho tréninku.
Uvédomovani si ¢asti téla a jejich uvolilovani

Reknéte si v duchu nazev prisluiné ¢asti t&la, v duchu si vybavte jeji tvar a nechte ji se uvolnit. Pokradujte
pomérné rychle, ¢imz se udrzuje pozornost. Nasledujici pasaz opakujte jednou, nebo, jestlize mate Cas, dvakrat
nebo tiikrat.

e Palec pravé nohy, druhy prst na pravé noze, tieti, ¢tvrty, paty... Pravé chodidlo, nart, kotnik, 1ytko, koleno,
stehno, hyzd¢. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, tieti, ¢tvrty, paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, 1ytko,
koleno, stehno, hyzdé.

e Palec pravé ruky, ukazovak, prostiednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapésti, predlokti, loket, paze, rameno,
podpazdi. Palec levé ruky, ukazovak, prostiednik, prstenik, malik. Leva dlan, zapésti, predlokti, loket, paze,
rameno, podpazdi.

e Prava lopatka, levd, oblast mezi lopatkami, prava bederni krajina, leva bederni krajina, bficho, prava polovina
hrudniku, leva polovina hrudniku, $ije, pfedni strana krku, hlasivky.

e Dolni Celist, dolni ret, horni ret, prava tvarf, leva tvar, pravé oko, levé oko, pravé oboci, levé oboci, ¢elo, kize
pod vlasy.

e Uvédomte si celé télo, nechte ho se uvolnit... Celé télo... Nyni si uvédomte a nechte uvolnit celou pravou
nohu, levou nohu, pravou ruku, levou ruku, cely trup, krk a hlavu i oblice;j... Celé télo, celé télo, celé télo, celé
télo.

Vniméani dechu

e Opét preneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nosnich
dirkach. Nechavejte dech ptirozené plynout, jen si uvédomujete kazdy nadech a vydech. Uvédomovani si dechu
spojte s pocitanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3... Pocitejte ureny pocet decht
napt. 12, 24, 27, 54. Zustavejte bdeli, pozorni a uvolnéni. Pokud by se pfi tom objevovaly myslenky, obrazy
nebo fantazie, uvédomte si je, ale nechte je odchazet a klidné se vracejte k vnimani dechu.

Relaxaéni predstavy

e Pfeneste pozornost za ¢elo a zaviend vicka. V tomto prostoru, podobn¢ jako na promitacim platn€, nechte
vystupovat nasledujici obrazy: Klidné mote rozlévajici se do daleka... Klidné¢ mote, ptak vznaSejici se volny
a svobodny vysoko na obloze... Ptak letici vysoko na obloze, vysoka hora s vrcholkem pokrytym snéhem...




Vysoka hora, potok na horach s prizracnou vodou... Horsky potok, néjaky krasny chram... Chram, velky kulaty
mésic za noci... Mé&sic za noci, pékna rize... rize, a trn rize, rize i s trnem.

e Jind moznost pro ty, kdo davaji prednost navazujicim obraziim: Pfedstavte si sam sebe v krasném parku
Casné zrana. Park je prazdny a slunce jesté nevyslo. Je to ptivabny park, dychajici klidem a mirem. Jdete po svézi
traveé, naslouchate ptacimu zpévu, jez vita novy den. Na zahonech rostou rize - zluté, rizové i Cervené. Piijemné
voni a na jejich listcich se tipyti drobné kapky rosy. V jezirku opodal plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou plné
plvabu a elegance. Prochazite mezi stromy, nékteré jsou vysoké jiné spise nizsi a rozlozité. Mezi stromy spatfite
altan, kaplicku nebo maly chram. Dvefe jsou oteviené. Vstupujete dovniti a spatfite na zdi obraz, ktery vas
naplni uctou. Usedate, citite klid a ten se rozléva kolem vas i ve vés. Setrvavejte néjaky ¢as v tomto klidu.

e Na chvili si znovu uvédomte prostor za ¢elem a zavienymi vicky a pockejte, zda se tam néco neobjevi.
Pozorujte malou chvili prostor za zavienymi vicky. Pozorujte ho klidng, uvolnén¢ a nezaujate.

Predsevzeti

e Vlozte do svého nevédomi kladné pfedsevzeti nebo rozhodnuti. Opakujte ho tfikrat. Nemate-li zatim vhodné
predsevzeti (sankalpu), opakujte: ,,Jsem klidny* nebo ,,Jsem klidna.*

Pozvolny zavér

e Uvédomte si znovu svlij dech. Vnimejte chvili dech.

e Uvédomte si znovu télo, kde se dotyka podlozky i kde se odév dotyka téla nebo ¢asti téla navzajem.

e Uvédomte si, stale jeste se zavienyma oc¢ima, kde se t€lo nachazi v prostoru.

e Pohnéte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka se nadechnéte, protahnéte se jako pfi pifijemné
a osvézujicim probuzeni. Oteviete oci. Jogova relaxace konci.

Relaxace na signal (cue controlled relaxation)

Nékdo si zvykne cvicit relaxaci nebo jogu pravidelné v ur¢itou denni dobu a na urcitém misté. Uz to, Ze se ocita
na misté, kde je zvykly praktikovat v obvyklém case, ho automaticky povede k uvolnéni. Signalem k relaxaci
mize byt i urité gesto rukou nebo ur€ity v ruchu vyi€eny pokyn (v anglickych mluvicich zemich napt. ,,relax*,
¢ili uvolni se).

Diferencované (¢asteéna) relaxace

O relaxacni techniky jsem se zajimal uz jako student. Jednou byla v menze, kde jsem se stravoval, dlouha fronta
na listky na obédy. Vzpomnél jsem si na jogu a relaxaci. Samoziejmé se tam nikde nedalo lehnout. Mohl jsem
vsak ve stoje uvolnit pravou ruku. Dal jsem si zaleZet a ruku jsem uvolnil diikladné, od $picek prstl az k rameni.
Nuda z dlouhého cekani ze me spadla a dostavila se dobra nalada. Asi jsem byl jediny v celé fronté, kdo se citil
vysloven¢ piijemné. Diferencovana (Caste¢nd) relaxace tedy znamena, ze clovek uvolni urcité ¢asti téla, zatimco
jiné svalové skupiny pracuji. Pravé diferencovand relaxace je nutnou podminkou spravného cviceni jogovych
pozic

Aplikovana relaxace

To znamena, Ze se relaxacni technika, napf. relaxace na signal nebo diferencovand relaxace, pouZije
bezprostiedné po té, co se objevi se symptom (napf. uzkost). Relaxacni dovednosti se tak pienaseji do situaci
kazdodenniho Zivota. To je vétSinou velmi vyhodné, ale nedoporucuje se to napf. pfi fizeni auta, protoze
relaxace miZe snizit hladinu bd¢losti.

Souvisejici videa na adrese www.youtube.com/drnespor
» Usmévava relaxace pro veétsi klid i silu

* Motyli relaxace

» Uvolnéte se na dopliite energii

» Jogova relaxace

Praxe
Jak uvedeno vyse, na adrese www.drnespor.eu jsou k dispozici I zvukové nahravky relaxaénich a meditacnich
technik. Vyzkousejte si je a tu, které vam bude nejlépe vyhovovat, pouzivejte pravidelné.






