Progresivni svalova relaxace

Relaxaci procvicujeme dvakrat denné, asi 10 minut. Vyhradte si na relaxaci misto a ¢as, kdy nebudete
nikym ruseni. Napéti jednotlivych svall by mélo trvat asi pét sekund, uvolnéni 10 aZ 15 sekund. Snazte
se co nejvice procitit uvolnéni. Po kazdé relaxaci ohodnotte, jak moc jste se uvolnili, napfiklad
hodnocenim od 1 do 10. MlZete tak sledovat, zda-li je postupem casu relaxace Ucinnejsi. Budete-li
cvicit relaxaci dlouhodobé, stane se zdrojem sily pro Vase dusevni zdravi.

Najdéte si co nejprijemné;jsi polohu pro celé své télo. Zkontrolujte, zda se dobre lezi Vasim chodidlim,
noham stehnlim, sedacim svalim, zkontrolujte, jestli je v dobré poloze Vase patet, bficho hrudnik,
jestli d pFijemné poloze lesi Vas krk i hlava. Mzete zavfit o€i, poslouchejte jen maj hlas a okolni zvuky
jsou Vam |lhostejné. Budeme napinat a uvoliiovat svaly a soustiedit se na pocity uvolnéni.

1. sezeni:

Zatnéte ohé pésti tak, abyste citili napéti v pésti a pfedlokti... uvolnéte.
Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.
Matahnéte obé paZe a zatnéte triceps... uvolnéte.

Pfitahné&te ramena k usim... uvolnéte.

Makréte celo a zvednéte obodi. .. uvolnéte.

Sevfete vigka... uvolnéte.

Mapnéte Celisti tim, Ze seviete pevné fy... uvolnéte.

Zatlacte jazyk proti patru, riy jsou zaviene, vEimnéte si napéti v hrdle. .. uvalnéte.
Zaklonite hlavu, jak nejdal fo jde... uvolnéte.

Zatladte bradu proti hrudi. .. uvolnéte.

Zvednéte ramena k usim... uvolnéte.
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2. sezeni:

Zhluboka se nadechnéte, naplife zcela plice, zadrZie dech, vydechnéte a uvol-
nete,

Pfitahnéte k sob& lopatky... uvolnéle.

Zatnéte bFisni svaly... uvolnéte.

FZatnéte hyzdé. .. uvolnéte.

Mapnéte stehna... vvolnéte.

Zatlaéte nohy do podlahy... uvolnéte.

Zvednéte palce na nohach a tlaéte vzhiru. .. uvolnéte.

Klidné a pravidelné dychejte bfichem. Udélejte sedm nadechl a vydech( a pfi
kazdém vydechu nechie télo zvadnout jako hadrového panacka, feknéte si
v duchu slova  uvalnit®,

v

YyYYYyvYyYyYYY

Soustfedte se na pfijemny pocit uvolnéni v celém téle. Klidné dychejte a uZivejte si tento stav.
Udéldme probouzeci manévr - zhluboka se nadechneme, otevieme oci, zacvi¢ime rukama,
protdhneme celé télo a az Vam to bude pfijemné, mizZeme se posadit.

Relaxaci zkousejte sam, idedlné 2x denné po cca 10-15 minutach. Po kazdém pokusu si na papir zapisté,
nakolik se Vam podafrilo uvolnit na skale od 1 do 100 (100=maximalni uvolnéni).

Relaxacni dychani




Pokud uz s dechem jakkoliv relaxacné pracujete, pouZijte svij zpUsob. Jinak je moZné pouZit tuto
jednoduchou techniku:

1. Soustfedte se na svlj dech, pouze si zvédomte, kudy vzduch putuje do Vasich plic a kudy
vychazi. MUlZete si zavfit oéi. Myslenky soustfedte pouze na své télo, na to jak dychate.

2. SnaZte se dychat tak, aby byl vydech co nejdelsi oproti nddechu. MlzZete pouZit pomér 5:2:7
(nddech — zadrzet — vydech) ¢i jakykoliv jiny pomér, ktery Vam sedne, ale kde je vydech delsi
neZ nadech. Cilem je vydech prodlouZzit a dychani tak celkové zpomalit.

3. Vtomto dychani pokracujte, dokud neucitite, Ze se stfed Vaseho téla zklidnil a zpomalil.
Techniku je moZné obohatit imaginaci. Zavrete si oci a predstavte si, Ze mate pfed sebou krasny chutny
narozeninovy dort a na ném je jedna hofici svi¢ka. Zkuste si pfedstavovat, Ze svym dechem chcete
rozplapolat plaminek ohné, velice jemné, tak aby plaminek nezhasl, pouze se rozhybal.

Celkova télesna relaxace

Lehnéte nebo posadte se na klidné misto. Pustte si tuto nahravku:

na www.youtube.com

autor: terapeutiBrno

nazev: Relaxace pro uvolnéni celého téla

odkaz: https://www.youtube.com/watch?v=2n0ka8vLMDc&t=174s

Postupné se budete zamérovat na celé své télo a uvoliiovat ho. Budou-li Vam utikat myslenky, vracejte
je k télu a k tomu, jak dychate. Snazte se cely proces povzbudit svoji pfedstavivosti — mlzZete si napf.
predstavovat, jak postupné Vasim télem prochazi barevna hrejiva sila.

Relaxaci zkousejte sdm, idedlné 2x denné po cca 10-15 minutdch. Po kaZzdém pokusu si na papir zapisté,
nakolik se Vam podaf¥ilo uvolnit na Skale od 1 do 100 (100=maximalni uvolnéni).

Ukotveni v 5 smyslech
Technika je vhodna k zastaveni se, zpomaleni téla a uvédoméni si prozitk( tady a ted. Pomaha vétsimu
napojeni na télesné pocity a uklidnéni.

Zacnéte relaxacnim dychanim. MUzete si zavfit oci.
Zamérte se na své télo:
- vnitfni hmat — najdéte jeden nepfijemny/tiZivy/neklidny pocit ve svém téle. Lokalizujte ho.
Dejte mu néjaké obrazové pfirovnani (napf. na hrudi mé to tizi, jako bych tam méla kdmen).
Zkuste si to co nejvice vizualizovat, predstavit, jak presné ten pocit vypada (napf. jaky je to
kamen, jakou ma barvu, hrany, jak je tézky), pocit nehodnotte, pouze dejte svému télu najevo,
Ze o ném vite [l najdéte poté jeden prijemny/klidny/uvolfiujici pocit ve svém téle. Udélejte
s nim to samé
- vnéjSi hmat — v myslenkadch si projdéte vsechna mista, kde na kdzi mate néjaky vjem,
pojmenujte si je
- sluch — pojmenuijte si, co vSsechno kolem sebe slysite
- chut — pojmenuijte si, co vSechno citite ve svych Ustech
- Cich — pojmenujte si, co vSechno citite svym nosem
- zrak—nechte si zaviené oci a pozorujte, co se odehrava na vasich vickach, mizete uvidét barvy,
tvary — pojmenujte si je, popiste je. (pokud mate oteviené oci, velice podrobné vnimejte
predméty kolem sebe, tvary, barvy...)
- vratte se v myslenkach ke svému télu a podivejte se, jak nyni vypadaji vase vnitfni pocity, které
jste si v prvnim kroku identifikovali a dali jim pfirovnani. Stalo se s nimi néco?


http://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/watch?v=2n0ka8vLMDc&t=174s

