Jak snizit télesné pocity vyvolané azkosti pomoci relaxace

Kdykoli pocitujete izkost nebo jste ve stresu, vase svaly se napnou. Kdy? se svaly napnou prilis, objevi
se v téle neprijemné pocity, jako je bolest hlavy, za krkem, v ramenou a v zddech, sevieni na hrudi,
potiZe pri nadechnuti, tres, brnéni v rukou a ve tvdri. Tyto pocity vizkost jesté zvysuji, coZ zase vede ke
zvySenému napéti ve svalech. Vysledkem je bludny kruh naristajictho napeéti, které je stdle
neprijemnéjsi.

Nejucinngjsi zplsob, jak kontrolovat t€lesné pocity vyvolané uzkosti, je relaxace. Relaxace neznamena
jen sedét pred televizi nebo vénovat se néjakému svému konicku (i kdyZ tyto rekreacni ¢innosti jsou také
dalezité). Je tfeba, abyste se naucili, jak snizit nadmérné napéti v téle, kdykoli si to piejete a potiebujete
to. Mtizete pak tuto dovednost vyuzivat ke zmirnovani pocitl izkosti a s nimi spojenych nepiijemnych
télesnych pocitlh v mnoha riiznych situacich. Kromé toho, kdyZ bude vase télo zbavené napéti, vase mysl
se také dokaze zklidnit.

Ovsem schopnost relaxovat neni néco, co by ¢lovék umél prirozené, je to dovednost, kterou je tieba se
naudit. Ndsledujici cviceni vdm pomuze naucit se, jak dosdhnout stavu uvolnéni. Prvni cviceni je dosti
dlouhé, ale jakmile je zvladnete, zaCnete proces dosazeni uvolnéni zkracovat, az budete schopni se
uvolnit velmi rychle. Je ovSem tfeba vénovat tomu dostatek casu a neda se to uspéchat.

VSeobecna doporuceni

e Nez zacnete cvicCit, rozhodnéte se, kdy se budete cviceni vénovat, a snazte se to dodrzovat kazdy
den, aby se cviceni stalo soucasti vaseho denniho rezimu.

e Provad¢jte cviceni dvakrét az tfikrat denné: ¢im Castéji budete cvicit, tim sndze budete schopni
dosdhnout stavu uvolnéni.

e Zvolte si k cviceni klidné misto, kde vas nikdo nebude rusit. Nepoustéjte se do cviceni, pokud
mate hlad nebo tésné po jidle. Neni také dobré, pokud je v mistnosti piili§ horko nebo piilis
zima. Mohlo by vam to branit dosdhnout uvolnéného stavu.

e Cviceni zacnéte tim, Ze si pohodIn¢ lehnete v pohodInych Satech. Pozdéji mizete nacvicovat
relaxaci i vsed¢€ nebo vestoje.

e SnaZte se zaujmout pasivni postoj, tj. nedélejte si starosti s tim, jak vam to jde a zda dokaZete
uspesné relaxovat. Prosté se do toho dejte a nechte vécem volny priab¢eh.

e SnaZte se dychat nosem a uplné naplnit plice, takZe ucitite, jak se vim napinaji svaly na bfiSe.
Dychejte pomalu a pravidelné; nenadechujte se nahle, rychle a zhluboka, protoZe by se vim
mohla zatocit hlava. PoloZte si ruku na bficho, a pokud dychéte spravné, ucitite, jak se vam ruka
pii nddechu zvedd. Vyzkousejte si to jesté pfed nacvikem relaxace, abyste si na tento zptisob
dychéni zvykli.

e Zaznamendvejte si po kazdém cviCeni, nakolik jste se dokdzali uvolnit, abyste védéli, jak vam to
jde. Pocitejte s tim, Ze néktery den to bude horsi a jindy zase lepSi — kazdy z nds mé dny, kdy se
uvolni sndze, a dny, kdy je to pro né&j obtiZné&jsi.

Cviceni:
Progresivni relaxace

ProtoZze neni moZzné nacviCovat relaxaci a zaroven Cist instrukce, proctéte si nejdiiv vSechna cviceni,
abyste se sezndmili s jejich obsahem. Potom muzete zacit postupné cvicit vSechna ¢tyfi cviceni, kterd
jsou stale kratSi. AZ budete schopni dosdhnout stavu uvolnéni pomoci prvniho cviceni, prejdéte ke
druhému cvicent, pak ke tfetimu a nakonec se naucte ¢tvrté cviceni, tzv. rychlou relaxaci. Cely nacvik
muze trvat nékolik tydntl. Potiebnd doba je u kazdého ¢loveka riznd. Prejdéte k dal§imu cviceni
opravdu az tehdy, kdy se dokazete skutecné uvolnit pomoci nyné¢jSiho cvi¢eni. Spéchem nemuzete nic
ziskat.



Progresivni svalova relaxace

Ndcvik progresivni relaxace vam pomuZe naucit se rozliSovat mezi napjatymi a uvolnénymi svaly, takZze
poznéte, kdy jste napjati, a mizete v tom okamziku zacit relaxovat. Postupné prochazime jednotlivé
svalové skupiny, které napindme a uvoliujeme. Pro pozdéjsi aplikaci do pfirozenych situaci je 1épe
necvicit vleze, ale sedét na pohodlné Zidli. Je dualezité nacvicovat napéti a uvolnéni ve spravném potadi a
spravném rytmu. Napéti by mélo pfijit na konci nddechu, uvolnéni s vydechem. Nejdiiv pfisluSné svaly
pozvolna napnéte a pii tom se soustied’te na pocity napéti a ndimahy. Drzte svaly napjaté asi pét vtefin,
pak je povolte a uvolnéte na 10-15 vtefin. Uvédomte si, jaky mate pocit ve svalech, kdyZ je uvolnite.
Zamg¢ite svou pozornost na jednotlivé ¢asti svého téla. Toto relaxacni cviceni spociva v tom, Ze tento
postup opakujete postupné se vSemi hlavnimi skupinami svalll celého svého téla. Normaln€ napindme a
uvoliiujeme kazdou svalovou skupinu jen jednou. Po projiti vSech svali zhodnotime na stupnici 0-100
%, jakého stupné relaxace se podafilo dosdhnout. Této stupnice vyuZivame po celou dobu nicviku,
abychom mohli sledovat dosaZeny pokrok.

Instrukce pro progresivni relaxaci

e Zatnéte ob¢ pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.

e Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.

e Natdhnéte ob¢ paze a zatnéte triceps... uvolnéte.

o Pfitdhnéte ramena k usim... uvolnéte.

e Nakrcte Celo a zvednéte obodi... uvolnéte.

e Seviete vicka... uvolnéte.

e Napnéte Celisti tim, Ze seviete pevné rty... uvolnéte.

e ZatlaCte jazyk proti patru, rty jsou u sebe, vSimnéte si napéti v hrdle... uvolnéte.

e Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte.

e Zatlacte bradu proti hrudi... uvolnéte.

e Zvednéte ramena k usSim... uvolnéte.

e Zhluboka se nadechnéte, napliite zcela plice, zadrZte dech, vydechnéte a uvolnéte.

o Pritdhnéte k sobé lopatky... uvolnéte.

e Zatnéte svaly bficha... uvolnéte.

e Zatnéte hyzdé... uvolnéte.

e Napnéte stehna... uvolnéte.

e Zatlacte nohy do podlahy... uvolnéte.

e Zvednéte palce na nohdch a tlacte vzhiru... uvolnéte.

e Kilidné¢ a pravidelné dychejte bfichem... ud€lejte sedm nadechti a vydechii a pii kazdém vydechu
nechte télo zvadnout jako hadrového pandka, feknéte si v duchu slovo ,,Uvolnit*.

Zpocatku je vhodné zvolit si misto a Cas, ktery nim vyhovuje a kdy nejsme ruseni. Progresivni relaxaci
procvicujeme alesponi dva tydny dvakrat denné po dobu asi deset minut. Béhem celého cviceni i mezi
jednotlivymi fazemi cviCeni dychejte pomalu a pravidelné. KdyzZ na konci cviceni jesté citite v téle
napéti, cviceni zopakujte. Pokud citite napéti pouze v nékterych ¢astech téla, opakujte cviceni pouze v
téchto oblastech. Po skonceni cviceni chvili pockejte a zklidnéte mysl. Myslete na néco ptijemného —
vybavte si néjakou scénu nebo predstavu, kterd vam nejlépe vyhovuje. Dychejte pomalu nosem. Vénujte
tomuto uklidnéni jednu nebo dvé minuty, pak oteviete o¢i. Nevstavejte rychle a kdyz jste pfipraveni,
pohybujte se pomalu a protahujte se jemné.



