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Relaxace uvolnuje napéti,
pomaha se soustredénim i
zvladanim stresu
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K relaxaci mysli nemUze dojit bez uvolnéni téla, a proto vétsina relaxacnich
technik pracuje pravé se svalovym napétim. Cilem relaxace neni jen zbavit télo
svalového napéti, ale naucit se ho mirnit a také kontrolovat. Staci zacit
nékolika pravidelnymi minutami denné a vysledky na sebe nenechaji dlouho
Cekat.
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Mozna si feknete, ze relaxovat prece umi kazdy, staci si lehnout k televizi s
néjakou dobrotou a je to. Ale tento zplsob odpocinku neméa s opravdovou
relaxaci mnoho spole¢ného. K prostredkdm, které uvoliuji napéti patfi hudba,
nejriznéjsi relaxacni cviceni, ale i sprdvna vyziva, dostatek spanku a
predevsim pravidelny pohyb.



Relaxace vyzaduje trénink

Nejucinnéjsi formou relaxace je ale relaxace fizena, ktera vyZzaduje dostatek
trpélivosti, pile a Casu. Pravidelny trénink jakékoli z téchto relaxacnich metod
vdm pomuze se soustfedénim, uvolnénim a zvladanim stresu.
Vytvorenim navyku a ritualu, ktery nemusi zabrat vice nez 5 minut dennég,
mUzete udélat hodné nejen pro svoje dusevni, ale také fyzické zdravi.

» Vyhradte si pro relaxaci par minut kazdy den, napfiklad veCer pred
spanim nebo rano po probuzeni, a tento ritual disledné dodrzujte.

Pri relaxaci téla zaroven trénujete svou mysl. Ta ma totiz tendenci stale
odbihat od jedné myslenky ke druhé a diky tomu, Ze se pozorné soustredite na
uvolnéni svého téla, jeho jednotlivych ¢asti nebo na svdj dech, zaroven
priméjete svou mysl soustredit na konkrétni véc. Diky tomu pak
intenzivnéji porozumime svému vlastnimu télu a svym pocitdm.

Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Tato technika pracuje s cilenou aktivaci a naslednou relaxaci jednotlivych
casti téla tak, aby doslo k celkovému uvolnéni. VyzkousSet si ji mizete na
uvolnéni ruky - zatnéte ruku v pést a nasledné ji co nejvice uvolnéte. Zkuste si



pritom uvédomit, kde v ruce napéti vznika a jak je silné a nasledné pozorujte
zmenu napéti pri uvolnéni stahu svalu.

Autogenni trénink

Pracuje s predstavami pocitd tihy a tepla v naSem téle. Béhem této relaxace
postupné navozujete pocit tihy a tepla v téle a zklidiujete srdecni a
dechovou cinnost.

Dechova cviceni

Vyzkousejte je i vy, pohodiné
se usadte nebo si lehnéte a
| soustiedte se na svUj dech.
Nadechnéte se, pocitejte do
tri a pak vydechnéte.
Opakujte nékolikrat.
ZpocCatku vam budou
myslenky odbihat, zkuste
vsak znovu pozornost
obratit ke svému dechu a
zklidnéte jej. V krizovych situacich mlzete vyzkouset jednoduché dechové




cviceni, pri kterém se soustredite na svij nddech, kdy se nadechujete natrikrat
a to stejné opakujete pri vydechu.

Body scan

Prochazi se pfi ném celé télo, od hlavy az k paté. Postupné si vsimate pocitl v
jednotlivych ¢astech téla a soustredite se na svij dech. Myslenek na minulost a
budoucnost si nevsimate, nachazite se v pritomném okamziku.

Dotyk Ié¢i

Doteky nici napéti a navozuji klid a relaxaci. Masaze umi pomoci od bolesti,
napéti ztuhlych a bolavych svall, pomahaji podpofit krevni obéh,
lymfaticky systém a vyloucit toxické latky z organismu.

Masaz podporuje krevni obéh a regeneraci organismu, odstranuje stres a
napéti. Tim, ze podporuje obéh vyzivnych latek a umoznuje organismu
vylucovat toxiny, hraje masaz dllezitou roli pri proc¢istovani téla a
udrzovani zdravi. Stejné prospésna je také schopnost masaze uvolnit mysl,
vyvolat pocit sebedlvéry a dusevni pohody. Efekt masaze mizeme zintenzivnit
také aromaterapii.
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Mobilni meditace

Pokud stdle tapete a nevite kde zacit, vyzkousSejte jednu z mnoha mobilnich
aplikaci, které vas meditacemi a relaxacemi provedou. Nauci zaklady meditace
a pomohou vam sledovat vase pokroky.
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