Vite proc¢ relaxovat?
(1.dil)

O relaxaci se Clovek zajima nejcastéji proto, aby se zbavil stresu a mohl byt efektivnéjsi, nez dosud.
Pravdépodobné vsSak takova efektivita znamena nartst poctu hodin, do kterych se jesté da vtésnat
prace. Umeéni uvolnit se ale pfindsi své ovoce i tém, ktefi umi pracovat a jednat s naprostym klidem
a vyrovnanosti.

Mnoho lidi si pod pojmem relaxace ptedstavuje naptiklad sledovani televize, myti nddobi nebo vylet
do ptirody. Jenze v tomto pojeti jde jen o jinou formu vydeje energie, at’ uz po strance psychické
nebo fyzické.

Proc¢ ale ztracet ¢as relaxaci, kdyZ by k uvolnéni a regeneraci stacil spanek?

Pti relaxaci, stejn¢ jako pii spanku, klesa aktivita mozku a dochazi k synchronizaci mozkovych
hemisfér. Vysledkem je obnova funkci celého organismu. AvsSak narozdil od spanku jsme si uvolnéni
béhem relaxace védomi. Mimo to se ne kazdy dokdze pred usnutim dostatecn€ uvolnit a tak se nékdy
stava, ze jsme po probuzeni jesté unavené;si.

Jak uz bylo zminéno, v popiedi z4jmul o relaxaci mize stat potfeba snizit psychické napéti.

Protoze myslime v obrazech a s nimi souvisejicich pocitech, nezalezi na tom, jestli odehravajici se
situace prozivame skutecné nebo jen v nasi mysli —oboji vede ke spusténi pfislusnych télesnych
pochodt a zapojeni odpovidajicich svali. Proto pokud svou mysl nedokazeme kontrolovat, budou nas
myslenky nezadrzitelné ovdadét od jedné predstavy k druhé a postupné psychicky vycerpavat. Jsou-li
nam navic ptibéhy, které si v pfedstavach vytvaiime, nepiijemné, budeme se jim podvédomé branit,
coz se pfimo projevi zvySenim télesného napéti — nejcastéji zndmym jako pocit sevieného zaludku
nebo ramen stazenych ke krku — a naslednou tinavou.

At uz tedy bude nekoncici proud myslenek jakéhokoli charakteru, diive nebo pozdéji se dostavi
fyzickd tinava, ktera zaroven snizuje schopnost kontrolovat mysl a kruh se tim uzavira.

Zaptedpokladu Spatnych pohybovych ndvykt nebo ptilisného ¢i jednostranného zatézovani tak podnét
pro relaxaci mize davat i obycCejna chiize, sezeni nebo stani — zfejme nejznamej$im projevem jsou
bolesti v bederni oblasti zad.

V pripadé opakujiciho se preté¢zovani — navic nekompenzovaného relaxaci a nejlépe i vhodnym
cvienim, proto existuje pomérn¢ vysokd pravdépodobnost ochabnuti a zkraceni specifickych
svalovych skupin. Odtud neni daleko ke vzniku nékteré civiliza¢ni choroby nebo vdzného onemocnéni.
Nicméné cely proces funguje stejné dobie i obracené, takze pravidelnou relaxaci mizeme piicCiny
nemoci ovlivnit a eliminovat.

At uz jsou duvody k relaxaci jakékoliv, vysledky mizeme postichnout jiz po n€¢kolika dnech.
P1isté se proto podivame na samotnou relaxaci a doporucenti, kterd se k ni vztahuji.
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Upozornéni: V pripadé vaznych nemoci a tehotenstvi konzultujte provadeni relaxace se svym
lékarem. Autor clanku nenese Zadnou odpovédnost za jakoukoli osobni praxi.
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