
Jak snížit t�lesné pocity vyvolané úzkostí pomocí relaxace  
 
Kdykoli poci�ujete úzkost nebo jste ve stresu, vaše svaly se napnou. Když se svaly napnou p�íliš, objeví 
se v t�le nep�íjemné pocity, jako je bolest hlavy, za krkem, v ramenou a v zádech, sev�ení na hrudi, 
potíže p�i nadechnutí, t�es, brn�ní v rukou a ve tvá�i. Tyto pocity úzkost ješt� zvyšují, což zase vede ke 
zvýšenému nap�tí ve svalech. Výsledkem je bludný kruh nar�stajícího nap�tí, které je stále 
nep�íjemn�jší.  
 
Nejú�inn�jší zp�sob, jak kontrolovat t�lesné pocity vyvolané úzkostí, je relaxace. Relaxace neznamená 
jen sed�t p�ed televizí nebo v�novat se n�jakému svému koní�ku (i když tyto rekrea�ní �innosti jsou také 
d�ležité). Je t�eba, abyste se nau�ili, jak snížit nadm�rné nap�tí v t�le, kdykoli si to p�ejete a pot�ebujete 
to. M�žete pak tuto dovednost využívat ke zmír�ování pocit� úzkosti a s nimi spojených nep�íjemných 
t�lesných pocit� v mnoha r�zných situacích. Krom� toho, když bude vaše t�lo zbavené nap�tí, vaše mysl 
se také dokáže zklidnit.  

Ovšem schopnost relaxovat není n�co, co by �lov�k um�l p�irozen�, je to dovednost, kterou je t�eba se 
nau�it. Následující cvi�ení vám pom�že nau�it se, jak dosáhnout stavu uvoln�ní. První cvi�ení je dosti 
dlouhé, ale jakmile je zvládnete, za�nete proces dosažení uvoln�ní zkracovat, až budete schopni se 
uvolnit velmi rychle. Je ovšem t�eba v�novat tomu dostatek �asu a nedá se to usp�chat. 

Všeobecná doporu�ení 

• Než za�nete cvi�it, rozhodn�te se, kdy se budete cvi�ení v�novat, a snažte se to dodržovat každý 
den, aby se cvi�ení stalo sou�ástí vašeho denního režimu. 

• Provád�jte cvi�ení dvakrát až t�ikrát denn�: �ím �ast�ji budete cvi�it, tím snáze budete schopni 
dosáhnout stavu uvoln�ní. 

• Zvolte si k cvi�ení klidné místo, kde vás nikdo nebude rušit. Nepoušt�jte se do cvi�ení, pokud 
máte hlad nebo t�sn� po jídle. Není také dobré, pokud je v místnosti p�íliš horko nebo p�íliš 
zima. Mohlo by vám to bránit dosáhnout uvoln�ného stavu. 

• Cvi�ení za�n�te tím, že si pohodln� lehnete v pohodlných šatech. Pozd�ji m�žete nacvi�ovat 
relaxaci i vsed� nebo vestoje. 

• Snažte se zaujmout pasivní postoj, tj. ned�lejte si starosti s tím, jak vám to jde a zda dokážete 
úsp�šn� relaxovat. Prost� se do toho dejte a nechte v�cem volný pr�b�h. 

• Snažte se dýchat nosem a úpln� naplnit plíce, takže ucítíte, jak se vám napínají svaly na b�iše. 
Dýchejte pomalu a pravideln�; nenadechujte se náhle, rychle a zhluboka, protože by se vám 
mohla zato�it hlava. Položte si ruku na b�icho, a pokud dýcháte správn�, ucítíte, jak se vám ruka 
p�i nádechu zvedá. Vyzkoušejte si to ješt� p�ed nácvikem relaxace, abyste si na tento zp�sob 
dýchání zvykli. 

• Zaznamenávejte si po každém cvi�ení, nakolik jste se dokázali uvolnit, abyste v�d�li, jak vám to 
jde. Po�ítejte s tím, že n�který den to bude horší a jindy zase lepší – každý z nás má dny, kdy se 
uvolní snáze, a dny, kdy je to pro n�j obtížn�jší. 

Cvi�ení: 

Progresivní relaxace 

Protože není možné nacvi�ovat relaxaci a zárove� �íst instrukce, pro�t�te si nejd�ív všechna cvi�ení, 
abyste se seznámili s jejich obsahem. Potom m�žete za�ít postupn� cvi�it všechna �ty�i cvi�ení, která 
jsou stále kratší. Až budete schopni dosáhnout stavu uvoln�ní pomocí prvního cvi�ení, p�ejd�te ke 
druhému cvi�ení, pak ke t�etímu a nakonec se nau�te �tvrté cvi�ení, tzv. rychlou relaxaci. Celý nácvik 
m�že trvat n�kolik týdn�. Pot�ebná doba je u každého �lov�ka r�zná. P�ejd�te k dalšímu cvi�ení 
opravdu až tehdy, kdy se dokážete skute�n� uvolnit pomocí nyn�jšího cvi�ení. Sp�chem nem�žete nic 
získat. 



Progresivní svalová relaxace 

Nácvik progresivní relaxace vám pom�že nau�it se rozlišovat mezi napjatými a uvoln�nými svaly, takže 
poznáte, kdy jste napjatí, a m�žete v tom okamžiku za�ít relaxovat. Postupn� procházíme jednotlivé 
svalové skupiny, které napínáme a uvol�ujeme. Pro pozd�jší aplikaci do p�irozených situací je lépe 
necvi�it vleže, ale sed�t na pohodlné židli. Je d�ležité nacvi�ovat nap�tí a uvoln�ní ve správném po�adí a 
správném rytmu. Nap�tí by m�lo p�ijít na konci nádechu, uvoln�ní s výdechem. Nejd�ív p�íslušné svaly 
pozvolna napn�te a p�i tom se soust�e�te na pocity nap�tí a námahy. Držte svaly napjaté asi p�t vte�in, 
pak je povolte a uvoln�te na 10–15 vte�in. Uv�domte si, jaký máte pocit ve svalech, když je uvolníte. 
Zam��te svou pozornost na jednotlivé �ásti svého t�la. Toto relaxa�ní cvi�ení spo�ívá v tom, že tento 
postup opakujete postupn� se všemi hlavními skupinami sval� celého svého t�la. Normáln� napínáme a 
uvol�ujeme každou svalovou skupinu jen jednou. Po projití všech sval� zhodnotíme na stupnici 0–100 
%, jakého stupn� relaxace se poda�ilo dosáhnout. Této stupnice využíváme po celou dobu nácviku, 
abychom mohli sledovat dosažený pokrok.  

Instrukce pro progresivní relaxaci 

• Zatn�te ob� p�sti tak, abyste cítili nap�tí v p�sti a p�edloktí... uvoln�te. 
• Ohn�te lokty a zatn�te bicepsy, ruce jsou uvoln�né... uvoln�te. 
• Natáhn�te ob� paže a zatn�te triceps... uvoln�te. 
• P�itáhn�te ramena k uším... uvoln�te. 
• Nakr�te �elo a zvedn�te obo�í... uvoln�te. 
• Sev�ete ví�ka... uvoln�te. 
• Napn�te �elisti tím, že sev�ete pevn� rty... uvoln�te. 
• Zatla�te jazyk proti patru, rty jsou u sebe, všimn�te si nap�tí v hrdle... uvoln�te.  
• Zaklo�te hlavu, jak nejdál to jde... uvoln�te. 
• Zatla�te bradu proti hrudi... uvoln�te. 
• Zvedn�te ramena k uším... uvoln�te. 
• Zhluboka se nadechn�te, napl�te zcela plíce, zadržte dech, vydechn�te a uvoln�te. 
• P�itáhn�te k sob� lopatky... uvoln�te. 
• Zatn�te svaly b�icha... uvoln�te. 
• Zatn�te hýžd�... uvoln�te. 
• Napn�te stehna... uvoln�te. 
• Zatla�te nohy do podlahy... uvoln�te. 
• Zvedn�te palce na nohách a tla�te vzh�ru... uvoln�te. 
• Klidn� a pravideln� dýchejte b�ichem... ud�lejte sedm nádech� a výdech� a p�i každém výdechu 

nechte t�lo zvadnout jako hadrového panáka, �ekn�te si v duchu slovo „Uvolnit“. 

Zpo�átku je vhodné zvolit si místo a �as, který nám vyhovuje a kdy nejsme rušeni. Progresivní relaxaci 
procvi�ujeme alespo� dva týdny dvakrát denn� po dobu asi deset minut. B�hem celého cvi�ení i mezi 
jednotlivými fázemi cvi�ení dýchejte pomalu a pravideln�. Když na konci cvi�ení ješt� cítíte v t�le 
nap�tí, cvi�ení zopakujte. Pokud cítíte nap�tí pouze v n�kterých �ástech t�la, opakujte cvi�ení pouze v 
t�chto oblastech. Po skon�ení cvi�ení chvíli po�kejte a zklidn�te mysl. Myslete na n�co p�íjemného – 
vybavte si n�jakou scénu nebo p�edstavu, která vám nejlépe vyhovuje. Dýchejte pomalu nosem. V�nujte 
tomuto uklidn�ní jednu nebo dv� minuty, pak otev�ete o�i. Nevstávejte rychle a když jste p�ipraveni, 
pohybujte se pomalu a protahujte se jemn�. 

 


