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V psychologii chapeme relaxaci nejen
jako  odpocinkovou  aktivitu, ale
predevsim jako soustredéné mentalni
cviceni v hlubokém télesném uvolnéni.




Mozna vas pri prvnim precteni
tohoto tématu napadne, proc¢ byste
se vlastné méli ucit relaxovat? Vzdyt
to prece umi kazdy. Staci prijit
domu po narocném dni, uvarit si
¢aj, kavu nebo otevrit pivo, svalit se
na pohovku a pustit televizi.
Samozrejmé je takova forma
odpocinku v poradku a kazdy by
mél v prvé radé délat to, co mu
prinasi ulevu od stresu a psychické
unavy. Pro nékoho to muze
znamenat pravé polezeni u televize,
jiny relaxuje pri sportovni aktivite,
nékomu pomaha joga. Jenze co v
pripadé, kdy obvyklé formy
odpocinku nestaci, stresu je prilis

mnoho, nebo vas dokonce zacina
prepadat uzkost? K odpovédim
pomohou nasledujici radky.

Vezméme si priklad z armady. Vojaci jsou cilené uvadéni do stresovych
situaci, ¢asto musi fungovat nékolik hodin, dni i tydnu v rezimu vysokého
psychického a fyzického nasazeni, obvykle nemaji cas ani prostredky vyuzit
obvyklé formy relaxace, na které jsou zvykli ze svého volného casu. At uz
vlastni iniciativou ¢i ve spolupraci s vojenskymi psychology jsou trénovani
vyuzivat relaxacni techniky, které lze provadét s minimalnimi pozadavky
na cas, prostor a soukromi. To jsou komponenty, kterym se vojakim na
cvicenich, nebo pri nasazeni v operaci nedostava. Potrebuji tedy mit v
povédomi cviceni, které jim pomuze se dostat do vétsi psychické a tedy i
fyzické pohody béhem nékolika desitek minut a které mohou vyuzit v noci
v lese stejné jako pri presunu ve vozidle ¢i dokonce za pochodu.

Pro efektivni dusSevni ,ocistu” se zacina uvolnénim téla,
které nasledné vede k uvolnéni mysli.
|




V psychologii tedy chapeme relaxaci nejen
jako odpocinkovou aktivitu, ale predevsim
jako soustredéné mentalni cviceni Vv
hlubokém télesném uvolnéni. V nékolika
prispévcich na téchto strankach jsme si jiz
povédéli o propojeni téla a mysli. I v
relaxaci je nezbytné brat v potaz obé
slozky. Pro efektivni duSevni ,ocistu“ se
tedy zacina uvolnénim téla, které nasledné
vede k uvolnéni mysli. Dulezité je spravné
dychani, kterym by se mélo zacinat a
udrzet jej po celou dobu relaxacnich
cviceni. Dobrou pomuckou je tzv. dychani
do ctverce. Jedna strana pomyslného
ctverce je nadech, druha zadrzeni dechu,
treti vydech a ctvrta zadrzeni po vydechu.
Zacit se da napriklad na trech vterinach
pro kazdou stranu a postupné pridavat tak,
aby dychani bylo prirozené a nemuseli jste
se premahat.

Instruktazni video_zde.

Pro zacatek je vynikajici metoda
Jacobsonovy progresivni svalové relaxace.
Edmund Jacobson byl americky lékar v
oblasti psychiatrie a fyziologie. Ve svych
vyzkumech si vS§iml, jak je stres spojeny s
napétim v urcitych svalovych skupinach a
zacal se zabyvat metodou védomého
uvolnovani téchto svali pro tulevu od
stresu. Cela technika spociva v cileném
zatinani a uvolnovani urcitych svalovych
skupin, jednu po druhé. Je to casové
pomeérn€ nenarocné a vse se da provadét v
leze, v sedé, dokonce s mensi efektivitou i
ve stoje (ve stoje se vam nikdy nepodari byt
uplné uvolnény, coz je pro toto cviceni
nezbytné).

Video s ¢eskym vedenim napriklad zde.

Pro efektivni duSevni ,ocistu” se zacina uvolnénim téla,
které nasledné vede k uvolnéni mysli.
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https://www.youtube.com/watch?v=FJJazKtH_9I
https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0

Dal§i z castéji pouzivanych relaxacnich
technik je fizena imaginace (predstavivost),
nebo vizualizace. Opé€t je pri ni nezbytné

byt fyzicky uvolnény, pokud tedy citite
m- Q napéti ve svalech, doporucujeme zacit

svalovou relaxaci. Pri tomto cviceni

mista, které pro vas je uklidnujici a
bezpecné, a kde si muzete v klidu

\ Ve zameéstnate svou mysl predstavou néjakého

v v v usporadat a utridit myslenky. Vice fyzicky
- Vv v zameérena imaginace, nékdy téz nazyvana
autogenni trénink, pridava k predstavivosti

v \ \ vyvolavani pocitu tepla a tihy v nasem

vlastnim téle.

Pokud byste chtéli vyzkouset, lze vybrat
napriklad imaginaci bezpecného mista...
pripadné Schulzuv autogenni trénink.

Trochu dale, co se tyka vnimani vlastniho
téla a narocCnosti provadéni je meditacni
metoda mindfulness (v§imavost). Stézejni
technikou mindfulness je tzv. body scan,
pri kterém se prochazi celé télo, od hlavy
az po plosky nohou. Postupné byste si méli
v§imat pocita ve vlastnim téle, Vv
myslenkach se soustredit na soucasnost a
pritomny  okamzik, nechat  plavat
vzpominky i obavy ohledné budoucnosti.
Vyzkouset muzete tady.

Pokud citite, Ze se na vas vali stresory ze vSech stran, coz je zejména v
dnes$ni dobé pravdépodobnéjsi, nez kdy driv, zkuste se vecer vénovat sami
sobé. Naucit se spravné relaxovat muze pro nékoho byt narocné jak
casoveé, tak paradoxné i energeticky. Je tedy dobré zacit po malych
davkach a sledovat, co to s vami déla. Neni Spatné téz vyuzit denik ¢i
harmonogram, kde budete moct sledovat sviij pokrok. Zamérte se na své
télo, své myslenky, uklidnéte se bez pouziti moderni technologie, nebo
berlicek v podobé alkoholu. Vyuzijte nékterou z popsanych relaxacnich
technik a uvidite, Ze vase télo i mysl vam za to podékuji.

Pro efektivni duSevni ,ocistu“ se zacina uvolnénim téla,
které nasledné vede k uvolnéni mysli.
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https://www.youtube.com/watch?v=J5vnXme4SQo
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&t=83s
https://www.youtube.com/watch?v=QWklNxa839o
https://www.youtube.com/watch?v=QWklNxa839o

