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Jak se naucit spravne
relaxovat?
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Relaxacni techniky jsou jednou z metod, které nam pomahaji zvladat dnesni
zrychlenou dobu. Dlouhodoby stres se mize odrazit na nasem duSevnim i
télesném zdravi. Jak se nejsnaze uklidnit?
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Stres a duse

Pokud se na nas fiti zatéZové situace ze vsech stran, miZze se to odrazit jak v



oblasti psychické, tak télesné. Nékdy dojde az ke vzniku psychosomatickych
onemocnéni jako jsou napfr. infarkt myokardu, zaludecni viedy a dalsi
onemocnéni zazivaciho traktu, astma, rlizné ekzémy, poruchy prijmu potravy a
také obezita.

Co se v nasem organismu deéje, kdyz prozivame
stres?

Pri stresu se spousti obranna adaptacni reakce, které rikame ,,boj nebo
uték". Vznikla v davnoveéku, kdy si ¢lovék musel obstarat potravu nebo se
branit napadeni. Tehdejsi Clovék potreboval velké mnozstvi energie, aby mohl
bojovat nebo se dat na Utek.

Dnes prozivame spiSe dusevni stres, ale reakce je stejna - do téla se vyléva
velké mnozstvi stresového hormonu, ktery ovliviiuje nase fyziologické funkce a
spousti reakci ,,boj nebo uték” bez ohledu na to, zda je tato reakce dané situaci
adekvatni. Pokud je tedy Clovék ve stresu, mozek si uvédomi nebezpeci a
aktivuje autonomni nervovou soustavu, které preda signal do téla - zvysi
se tep, srdce pumpuje krev do velkych svald, které jsou napjaté, zrychli se
dech, zvysuje se hladina adrenalinu, zpomaluje se traveni, a télo je pfipraveno
na boj nebo Uték. V dnesni dobé ¢lovék nikam nevyrazi, nabuzeni organismu k
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akci nevyuzije.

Nevhodné reseni

« Pokud neudéldame nic, napéti se kumuluje a mlze byt, jak jsme
naznacili, pricinou vzniku psychosomatickych nemoci.

Pokud néco udélame, ale nevhodnym zplsobem, tfeba bouchneme do stolu,
dame nékomu facku, zakficime na déti - odreagujeme napéti agresivnim
chovanim. PomUzeme sice sobé&, ale ranime okoli. A nebo Skodime sobé
dlouhodobé tim, ze si vezmeme prasek, alkohol ¢i cokoladu.

Jak snizit napéti vhodneji?

Jednou z moznosti jsou pravé relaxacni techniky, které maji schopnost
preladit nas fyzicky stav do prijemného zklidnéni. Relaxaci |ze védomé
navodit uvolnéni v téle, a tak odstranit pocit napéti, které se projevuje
predevsim napétim ve svalech a dale zhorSenym dychanim. Nabidneme vam z
mnoha existujicich relaxacnich technik tu nejjednodussi - praci s dechem,
kterou mdzete trénovat sami bez odborného vedeni.

Dychani je jednou z cest, jak se naucit rozliSovat pocit mezi napétim a
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uvolnénim. Ve stresové situaci dychame rychle, povrchné, zadrzujeme dech -
to vSe nas udrzuje ve strehu, pri hlubokém vydechu dochazi naopak k
uvolnéni. Nasledujici cviceni vdm zabere pul minuty aZz minutu - tu
chvilicku do sebe investovat mizete.

Soustredéni na dech

V tomto cviceni se soustfedite na faze vaseho dechu. Zamérte se na
hluboky nadech a delsi vydech. Pri nadechu zapojte zejména bricho a
branici, pripadné zapojte i hrudnik, ale nejde jen o hrudni dychani. Pfi nadechu
vyklenujte bricho a spodni zebra - jde o pohyb ven ve vodorovné ose, ne
nahoru a dold. Nezvedejte ramena.

Vydech je dlouhy - delSi nez nadech - uvolnény a konci, az z plic vydechnete
vsechen vzduch. Na konci vydechu udélejte na par vtefin pauzu, vychutnejte
si tento pocit. Nechte vSechno napéti odplynout. Pokuste se soustredit se jen
na svlj dech a nemyslete na nic jiného, pokud myslenky ulétnou, nevadi,
vratte se k svému dechu.

Celé vasSe télo se uvoliuje v souladu s dechem. Dychani nékolikrat
zopakujte. Dech by mél byt plynuly a prirozeny. Toto dychani mizete zkouset
kdykoliv kdekoliv v jakékoliv poloze s otevienyma ¢i zavfenyma oCima. Toto



bleskové uvolnéni cviCte nékolikrat denné, i kdyz jste v pohodé.

Dalsi napady na rychlou relaxaci

1. Zamérte se na dech pfi chiazi
Nadech na dva kroky, vydech na Ctyfi kroky nebo nadech ctyfri kroky,
vydech na Sest krokd.

2. Prace rukou
Pri chdzi mate ruce podél téla. S nddechem na nékolik krokl dejte dlané
od téla, malicky sméruji k télu, s vydechem dejte dlané zase k télu.

3. Kontakt se zemi
Soustredte se pri chdzi na dotek chodidel se zemi.

K nécviku relaxacnich technik vdam muze poslouzit CD Relaxace - pomocnik pri hubnuti.

Relaxace jako soucast dusevni hygieny

Zpocatku nez si na pravidelné uvolnéni zvyknete, cvicte vzdy pred nejakou
aktivitou, kterou vykonavate pravidelné (piti kavy, ¢teni novin, ¢isténi zubd,
stani na Cervenou, pri poradach apod.). Toto uvolnéni pak mUzete aplikovat
jako soucast duSevni hygieny, pfi reseni stresu nebo kdyz mate chut na jidlo
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