Vite proc¢ relaxovat?
(2.dil)

V minulém dile jsme se dozveédéli co znamena relaxace a jak ndm mutize byt prospésna.
Dnes se podivame na nékteré relaxacni techniky a doporuceni, ktera se k nim vztahuji.

S uvoliiovanim mizeme zacit jak od hlavy, tak od nohou, pfipadné¢ od jiné ¢asti téla.

Neme¢li bychom vahat s vyzkouSenim vice postupli, abychom zjistili, ktery ndm vyhovuje nejvic.
Budeme-li naptiklad cvicit relaxaci pouze pted spanim, snadno se stane, Ze usneme v jejim pribéhu
a na nekteré ¢asti téla viibec nedojde. Neni proto na Skodu zvolit ze zacatku takovou denni dobu,
kdy méme energie dostatek. Pokud si navic nejsme ¢imkoli jisti, stoji za to navstivit lekci vedenou
kvalifikovanym lektorem — relaxaci v Savasané (jogové pozici v leze na zadech, doslovné pozici
mrtvoly) kon¢i kazda lekce ashtanga vinyasa jogy a power jogy.

Ted uz si ale vyberme klidné misto, kde se budeme citit bezpecné. Pokud je to mozné, cviceni
provadéjme vzdy na stejném misté, dalsi relaxace budeme schopni provadét snadnéji. Vhodné je
volngjsi teplé obleceni, v idealnim ptipadé pouzijeme i deku ¢i jinou piikryvku.

Lehnéme si na zada a zavieme o€i. Paze nechme mirné od téla, dlan€ mouhou mifit vzhtiru a nohy
jsou lehce od sebe — pfi nepfijemném napéti ve spodnich zadech nohy pokréme nebo si podlozme
kolena. Jestlize ndm déla problémy zklidnéni mysli, mizeme zamé&fit pozornost na dychani:
prohlubme svlij dech a dychejme tak, aby délka nadechu i vydechu trvala stejnou dobu (v duchu
si muzeme pocitat). Jakmile jsme dostate¢né koncentrovani nechme dech volné plynout a zaméime
pozornost na prvni uvoliiovanou oblast.

Postupné uvolnéme jednotlivé ¢asti téla: chodidla a vSechny prsty nohou, lytka, celd stehna, hyzdé,
bederni oblast zad, svaly podél pateie od spoda nahoru, vSechny ostatni zadové svaly, ramena,
paze, dlané a prsty rukou, vSechny bfisni svaly, prsni svaly, pfedni stranu krku, zadni stranu krku,
pokozku pod vlasy, Celo, tvar, obe oc¢i. Nyni je celé t€lo uvolnéné.

Zpozorujeme-li v pribéhu relaxace mirné napéti v hlave, jedna se vétSinou o indikaci vznikajicich
myslenek. Nas ale pro tuto chvili zajima pouze relaxace. At uz se tedy objevi jakékoli myslenka
nebo vnéjsi podnét, méli bychom si jej pouze uvédomit a nechat odeznit, vratit se zpatky k relaxaci.

Miizeme zvolit i dikladnési postup uvoliovani, rozdélenim na pravou a levou stranu — zaéneme-li
napiiklad u pravého chodidla, po uvolnéni pravého hyzd’'ového svalu opakujeme cely postup
od levého chodidla. Pro nékoho mitize byt snadnéjsi metoda progresivni relaxace, kdy uvoliiované
svaly nejprve napne a teprve poté uvolni. Dalsi moznosti je zaméfit celou relaxaci pouze na tu ¢ast
téla, ve které citime akutni napéti.

Uvolnéni celého téla vyzaduje piiblizné€ pét minut a v tomto uvolnéném stavu bychom méli dalsich
deset az patnact minut setrvat. UrCit¢ je mozné tyto Casové naroky snizit a radéji upfednostnit
pravidelnost, nez si jednou za cas lehnout s o¢ekdavanim "kdy uz ten budik konecné zazvoni."
Patnact minut ptesto zistava doporucenim, které jisté potrvdi kazdy, kdo se k nému dopracoval.

Celé cviceni zakonéime prohloubenim dychani, nasledovanym rozhybanim prsti nohou, rukou
a protazenim celého t¢la. Poté se mlizeme obratit na pravy bok a odtud po chvili piejit do sedu.

Relaxace nas muZe naudit vycitit napéti i v té nejjemnéjsi podobé a okamzité se ho zbavit.

To samozfejmée neznamena byt laxni ke vSemu, co se kolem nas d&je. Néktera jednani pochopitelné
vyZaduji rychlost, stejné jako jsou obdobi, kdy seznam povinnosti nebere konce. OvSem praveé
v téchto okamZicich nejvice ocenime minuty stravené relaxaci. Nahle si totiz dokaZzeme uvédomit
a uvolnit svaly, které napiname zcela bezucelné nebo zastavit mySlenkové asociace, které nés
naprosto nenapadné uchvacuji natolik, Ze zapominame na své ptivodni zdmery.



Ptes vSechna objasnéni by se mozna chtélo fict, ze relaxace je stejné jen jinou formou utéku
od reality a tim ztratou casu. Jde vSak o proces celkové regenerace, kterou ¢asto doprovazi hlubsi
pochopeni udalosti a jejich souvislosti. Neziidka se tak stava, ze pii relaxaci ¢loveék dospéje
k vynikajicim feSenim soucasnych problém, ¢i novym napadim.
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Upozornéni: V pripadé vaznych nemoci a téhotenstvi konzultujte provadeni relaxace se svym
lékarem. Autor clanku nenese odpovédnost za pouzivani uvedenych navodii. Kdokoli si néktery
z uvedenych navodii vybere, ucini tak na vlastni riziko a odpovédnost.
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