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Relaxace pro ugditele

Relaxace je prirozeny stav a pat¥i k Zivotu vSech Zivych organismii. Miizeme pozorovat tfeba
kocku, jak hospoda¥i se svou energii. PFi aktivité lovi nebo si hraje, je-li pasivni, odpocivd
nebo spi. K preZiti potiebuje zmobilizovat maximum energie a co nejlépe si odpocinout.

Odpoc¢inkem a relaxaci umoZiiujeme svému organismu,
aby byl zdrdv, podal vykon, zvladl své denni povinnosti.
Potieba uvolnéni je tedy lovéku vlastni a vZdy se snazil
o nalezeni zpiisobu, jak toho dosdhnout. Proto existuje vel-
ké mnoZstvi relaxaénich technik, které jsou staré jako lid-
stvo samo. Vznikly po celém svété a jsou ovlivnény kulturni
odlisnosti. Stav hluboké relaxace je nazyvin také vnitinim
pohrouZenim, hypnézou, hypnoidnim stavem, dennim sné-
nim, polospankem, transem, meditaci.

Dochované klinové népisy ukazuji, Ze nejstarsi kulturni
nérod zemé&, Sumérové, jiZ ve Ctvrtém tisicileti pred nasim
letopo&tem vyuZivali v Zivoté ,.denni spanek, a to k 1é€eni.
Skolenf lékafi z fad kn&Z uzdravovali nemocné slovy (dnes-
nim jazykem sugescemi), kterd jim ,,vkladali“ do podveé-
domi. Myslenka uZiti tohoto stavu na vyléZeni se objevuje
v celé historii mediciny. Zakladatel ¢inské mediciny Wang
Tai pred 4 000 lety také uZival slovo jako IéCebny ndstroj.
Obdobné 1é¢ili ve starém Egypté. Jejich metody jsou popsdny
na tfi tisice let starém tzv. Ebersové papyru. Egyptsti kn€zi
navozovali hypnoticky spdnek koncentraci zraku na leskly
predmét a znali také vkladani rukou ve spojeni se slovem:
... VloZ na néj ruce, abys utisil bolest, a Fekni, Ze bolest
zmizi.“ V starovékém Rimé a Recku byl k 1é%eni vyuZivin
.chrimovy spanek*. Do chramii pfichézeli trpici lidé a pod
vlivem ritudlu a ofekdvani ,upadali* do , Jéebného spénku*,
ktery ovliviiovali knéZi svym slovem. I v dalSich astech
svéta Ize nalézt zminky o navozovéni transu. Objevuji se
v praxi $amanismu, druidismu, voodoo a dal3ich ndboZenstvi.

Do starovéku se datuje také joga, jejiZ kolébkou je Indie.
V priibéhu asu vzniklo mnoho riiznych systémi jégy.
‘VZechny sméfuji ke spole¢nému cili, a to k prohloubeni védo-
'mi Elovéka o sobé samém a k celkové hlubsi pochopent zékoni-
tosti Zivota. Pro ,,zdpadni* civilizace se jevi nejsrozumitel-
néji Pantadzaliho jéga, kterd mé 8 stupiid. Jsou zaméfeny
na télesnou, dusevni i duchovni oblast €lovéka a obsahuji
Siroké spektrum technik. Zahrnuji svalové uvolnéni, dechova
cviceni, koncentraci na ,.energetickd centra“ clovéka, zamé-
feni na predstavy, na ur¢ité myslenky, opakovéani vyznam-
nych slabik, slov a vét... Dlouhodobé pravidelné praktiko-
vini miiZe vést k meditativnim staviim odtrZeni od okoli
a splynuti s ,,ne¢im®, co nds pfesahuje. Z Indie pochdzeji
také budhistické medita¢ni techniky, které jsou zaméfeny
na uvédomovini si dechu, télesnych a dusevnich pociti.
Ve stiedovekém kiestanském svété postupné ,léCeni ve
spanku* upadalo. Nebot’ kaZdy, kdo toto uméni ovlddal, se
dostal do nebezpeti, Ze bude updlen jako zaklina¢ spol¢eny
sdéblem. Védecky zdjem o hypnoidni stavy podnitil v 18
stoleti zejména Franz A. Mesmer, ktery vyvoldval hluboké
stavy vnitiniho pohrouZeni svym fluidem. Byl mimofadné
1éGebné tisp&ng a jeho teorie dostala nézev anim4lni magne-
tismus. Jeho ndsledovnici hledali i jiné zplisoby navozeni
t&chto stavii. J. Braid upfednostiioval o¢ni fixaci, H. Bernheim
zdiiraziioval silu slova (sugesce). Ten se také stal spoluzakla-
datelem Skoly v Nancy, které dala zdklad védeckému uzivéni
hypnézy. Jeji Zik E. Coue rozvinul nauku o autosugesci
atim oteviel prostor pro autogenni postupy. Jeho tvrzeni:

ol Gl

. Hypndza je vidy autohypnoza Inact silou naseho jedndni
neni viile, nybr? sila obraznosti* a ,, Ute se uzdravovat sami
sebe, jste toho schopni* jsou zdkladem novodobych auto-
gennich relaxaénich a terapeutickych technik.

Autogenni trénink 2

Nejrozsifenéjsi evropskou tréninkovou relaxa¢ni metodou
je autogenni trénink. VzeSel z hypnézy a svymi ticinky se
priblizuje k joze. JelikoZ tonus kosterniho svalstva Ize viili
ménit, je zde déina moZnost vyuZiti zimémé svalové relaxace
k dosaZeni psychického uvolnéni i k ovlivnéni orgdnovych
funkei fizenych vegetativni nervovou soustavou. Zakladni
stupen obsahuje 3est cvikii (tiha, teplo, tep, dech, vnitini
teplo, chladné &elo). Po jejich zvladnuti je moZné vyuZivat
navozeny stav v prostfednim a vy3§im stupni, napiiklad
k snadnému usindnt, k t€lesnému prohfivéni, k tiSenf bolesti
nebo k tviiréimu rozvaZovéani a rozpominéni. Relaxovany
stav je zdroveri vhodny pro autosugestivni ovlivnéni, jehoZ
&inky pfi Castém opakovini presahuji a umociiuji dosah
prosté relaxace.

Dal3fm nicvikem se miiZe Elovék nauit vizualizovat barvy,
predméty, déje a kldst otdzky svému podvédomi. Z odpovédi
pak miiZeme vytvorit velmi i¢inné , Zivotni heslo®, které
vyznamné€ ovlivni nasi osobnost i nds Zivot. Metodu autogen-
niho tréninku vypracoval berlinsky neurolog a psychiatr
J. H. Schultz (1884-1970), ktery vedle analytickych pfistu-
pl zdiraziioval vyznam tzv. aktivné klinickych metod:
hypn6zy, sugesce, relaxace a tréninku. U¢innost autogenniho
tréninku byla opakované vyzkumné prokédzdna nejen pro
zvladani stresu a proZitek relaxace, zlepSeni koncentrace
aucent, ale je velmi vhodny pro 1é&bu psychosomatickych
obtiZi. M4 potencidl jako sebepozndvaci a seberozvojovd
metoda.

Progresivni relaxace ‘

Progresivni relaxace je nejvice rozsffenou metodou na se-
veroamerickém kontinentu. Jeji autor lékaf E. Jacobson
(1888-1883) vyvodil ze svych vyzkumii na Harvardské uni-
verzité, Ze psychické vzruSeni vyvoldva napéti kosterniho
svalstva a to pak zpétné zesiluje napéti emocni. Metoda je
zacilena na navozovani svalové a s ni souvisejici psychické
autoregulace. V priibéhu zdokonalovéni metody vzniklo mno-
ho variant. Casto je pouZivédna verze podle Borkovce a Bern-
steina, kterd zahrnuje Sestndct svalovych skupin. Cvi¢enec
postupné jednotlivé svalové skupiny napind a nechéva uvol-
fiovat. Tato relaxace je vhodna pro ty, ktefi rad&ji pracuji
s konkrétnimi &dstmi téla a pohybem neZ se sugescemi
a predstavami. Progresivni relaxaci si tedy nejvice oblibili
sebevédomi a raciondlni Ameri¢ané.

Vedle téchto nejznaméjSich novodobych relaxa¢nich metod,
existuje celd fada dalSich, jejichZ vznik byl uvedenymi in-
spirovén, vychdzeji ze starovékych postupii a praktik nebo
Jje vzdjemné kombinuji. Autogenni metody jsou na druhych
lidech nezévislé, ale vyZaduji systematicky trénink a me-
todické vedeni. Pfi heterogennich relaxaénich metoddch
dochdzi vétsinou k rychlej§imu ¢inku, ale zévislost na
jiném &lovéku je Eini nepraktickymi. V3echny relaxacni
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metody maji spolecné prvky, a to uvolnéni, sebeuvédomeéni a soustiedéni.
Navozend relaxace miZe mit riznou hloubku a také odlisnou miru odpou-
tanosti od okoli. Postupné se uvoliiuji svaly, vegetativni nervovy systém
a psychika ¢lovéka. Pri dalsi koncentraci jsou moZné vizualizace a imagi-
nace. Pak dochdzi k odpoutdni od vnéjSiho svéta i od svého téla. Zde pak
mluvime o hypnoidnich a meditativnich stavech.

Z vyse uvedeného jasné vyplyva, Ze relaxace je stav pro ¢lovéka blahodarny
a tykd se nds dnes stejné jako v minulosti. Pfi povrchnim pohledu by se
mohlo zdét, Ze zvySujici se materidlni blahobyt ve vyspélych statech vede
ke klidn&j§i mysli a harmonictéj§imu prozivani. Statistické tidaje o dusev-
nich poruchdch neurotického okruhu vsak fikaji néco jiného. K neurotic-
kym potiZim fadime tzkostné a depresivni stavy, panické ataky, nutkavé
myslenky a nutkavé chovéni, fébie (zvlasté socidlni). V poslednich dvou
desetiletich se uvadi, ze 60-65 % vyspélé populace ma psychické potize
neurotického charakteru. V USA téméf kazdy druhy ob¢an vyhledd pomoc
psychologa nebo psychiatra. K tzv. civilizaénim nemocem piifazujeme také
psychosomatické poruchy. Zde mame na mysli t€lesné potize, jejichz pivod
je ve vétsi mife zakotven v psychice ¢lovéka. V souvislosti s vySe popsanym
nds jisté napadne otdzka. Jak se to stane, Ze se u lovéka rozvinou vSechny
tyto psychické a télesné potiZe? DalSi navazujici otdzka pak zni.

Co muzeme udélat pro, abychom se témto poru

Nasi predci by ndm odpovédéli. ,,Ve zdravém téle zdravy duch* nebo ,, Ve-
seld mysl piil zdravi“. Tak né&jak intuitivné tusime, Ze duSevni zdravi souvisi
s na$im spokojenosti v Zivots. Stésti pak miizeme vnimat jako svétélko, kte-
ré nam Cas od Cagu prozaii nasi Zivotni pout’. Stdle vSak zistdva nezodpo-
vézend otdzka. Jak to ale mame udélat? Témér kazdy ¢lovék si tuto otdzku
klade, proto je mnoho téch, ktefi ndm ,,zaruené* navody nabizeji. Svét
reklamy s tim pfimo pocitd a umné sviij vyrobek prezentuje jako nezbytnost
pro nase §tésti, zdravi a krdsu. Jiné navody na $tésti a zdravi nabizeji ,,zaru¢ené
fungujici* praktiky. Na pultech v knihkupectvich miiZzeme najit desitky
knizek, které obsahuji nédvody, jak myslet, jak jist, co délat s emocemi, co
délat s partnerem, co délat se sebou, jak fesit ¢i viibec nefesit své problé-
my... atd. Vysledkem téchto postupli ma byt usmivajici se ¢lovék a jeho spo-
kojeny Zivot. Ale Clovék je jedine¢nd, neopakovatelnd lidska bytost a co
je dobré pro jednoho, miize druhému $kodit. A tak ndm nakonec nezbyva
neZ hledat svou vlastni cestu, kteréd ke zdravi a harmonii v Zivoté vede. Tim
se dostdvame opét k relaxaci, kterd je podminkou pro zdravi naseho téla
a psychiky. Uinnost relaxace vychazi z toho, e t&lo a psychika funguji
jako spojité nddoby ve fyzice. Nalijeme-li do jedné nadoby vodu, tak jeji
hladina se dorovnd i v nddobé druhé. Stejné jako voda, ,,dorovnava“ svou
hladinu také napéti. Snizime-li télesné napéti, sniZi se i napéti psychické
a naopak. ZvySend hladina napéti u ¢lovéka souvisi se stresovou reakcf,
kterd je odpovédi na zatéZz. Takovych situaci nds béhem dne potkd mnoho.
Nesympaticky soused zase neodpovi na pozdrav, uvizneme v zdcpé, v praci
se zkomplikuje dodrZeni terminu, opét zjistime, Ze faktura neni zaplacend
vcas, syn donese pozndmku o nevhodném chovéni ve $kole... atp. I tyto
,,drobné** potize mohou vyvolat stresovou reakci. K tomu se ob¢as prida
néjaky vnitfni stresor v podob€ napf. nefeSeného partnerského konfliktu,
obavy o zdravi blizkého ¢loveka, zvazovéni pracovni nabidky, kterd vyvold
dal$i zmény... atd. Je zfejmé, Ze stresu se vyhnout nedd, jde o to naudit se
stresové situace zvladat. Vznik stresové reakce je podminén tim, jak situaci
vyhodnotime. N4§ postoj k jednotlivym zatézim je tedy dilezity a mizZzeme
ho védomé ovliviiovat. Dal$im u¢innou metodou zvladani stresu je relaxace,
kterd dokdze béhem pomémé kratké chvile sniZit napéti, které je v téle nastia-
déno. Miizeme si predstavit, Ze nase ,,duse stejné jako télo potfebuje svou
ocistu. Rychlou relaxaci béhem dne mtiZeme pfirovnat k omyti rukou, hlub-
§i relaxaci pak k dennimu sprchoviéni celého téla. Krdtk4 relaxace je metoda,
kterd trvd jen par minut denné, je zdarma a nevyzaduje Zddné zv14Stni pod-
minky. Pfesto udrzuje duSeni harmonii a vyznamné pomahd predchézet
psychosomatickym potizim. Zvlasté potfebna je pro psychicky néroéné pro-
fese, ke kterym pedagogicka prace jisté patii.

Relaxaci jsou desitky a zdleZi na kazdém Eloveku, kterou si oblibi. N&které
relaxace, jako autogenni trénink, vyZaduji pravidelny ndcvik, jiné je mozné
provadét bez pfipravy. Trénovanymi relaxacemi se uvolnéni dostavi rychleji
a je hlubsi. V pfipadé potfeby se mohou stdt 1é¢ebnou metodou. Rychlad
relaxace miize probihat vsedg, ale i vestoje. Pro relaxalni sed dobie poslou-
zi pohodIné kieslo, které podepird péter a optimdlné i hlavu. U obycejné
zidle si miiZete hlavu opfit o zed nebo nechat spadnou k bradé. Paze nejdiive

svéste podél Zidle a aZ po nastaveni pohodlné polohy (uvolnit, co nejvice

- 3) Chvili setrvejte v uvolnéni a pak cviceni ukoncete.

svalil) poloZte pomalu paZe zpét na stehna. Poloha vestoje se nastavi tak, ;
ze se rozkro¢ime na délku chodidla, podsadime panev tak, aby se kolena mimné

pokrcila a viha téla byla rovnomérné rozloZena po celé plose chodidel. Pak \
si pfedstavime, Ze jsme od pasu nahoru loutka a nékdo nés vytahuje za $iitir-
ku na hlavé. Piterf se takto narovnd a my miZeme svésit ramena doli. O¢i
miiZzeme zaviit, zrak ,,rozprostfit do prostoru a nebo zaméfit na né&jaky bod.
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Dechové relaxace

1) Udélejte si relaxacni polohu a zavrete oci.

2) Pozorujte, jak dychdte, p¥i vydechu se uvoliiujete.

3) Soustralte se na nddech, v kulminacnim bodé ho zadrzte s pocitdnim
do tFi. Po vydechu opét zadrZte dech do tii. Opakujte 5—10krdt.

4) Chvili miiZete v tomto stavu setrvat.

5) Oteviete oci s védomim, Ze ukoncujete cviceni, a protdhnéte se

s vyraznym zivnutim.

Varianta tohoto cviceni

1) a 2) je stejné

3. PFi soustiedéném dychdni se snaZte vydechy prohlubovat, at’ je kaZdy
dvakradt delsi nez nddech. Soucasné miiZete zpomalit dychdni s dodrzenim
pomeéru 1:2.

4) a 5) je stejné.

Dychani bfichem

1) Posad'te se na Zidli v mirném predklonu s uvolnénymi ohnutymi zddy.
2) Chytnéte se obéma rukama Zidle pod hyzdémi a lehce tahnéte nahoru,
Jako byste se chtéli zvednout.

3) UdrZujte ruce napjaté a nékolikrdt se nadechnéte, vydechnéte a p¥Fitom
sledujte pohyb svého bFicha.

4) AZ bude pohyb patrny, pust'te Zidli, ziistarite ohnuti a ruce a ramena
nechte klesnout. Pokracujte v dychdni a sledujte pohyb bFicha.

5) Nakonec se pomalu narovnejte, ale hrudnik udrZujte stdle ve stejné
vySce. Blahoprejeme, naucili jste se brisnimu dychdni.

6) Oteviete oci a protdhnéte se.

Svalova relaxace

Jedn4 se o rlizné varianty Jacobsonovy progresivni relaxace.

1) Pohodlné se posadte nebo se polozte na podlozku.

2) Provddéjte napnuti jednotlivych svalovych skupin asi 5 vteFin a uvolnéte
Je asi 30 vteFin. MiiZete si vybrat k procviceni nékteré svalové skupiny
nebo celé télo. 16 svalovych skupin: 1. pravd ruka a predlokti, 2. pravy
biceps, 3. levd ruka a predlokti, 4. levy biceps, 5. horni Cdst obliceje, 6. stiedni
cast obliceje, 7. dolni cdst obliceje, 8. krk, 9. hrudnik, 10. b¥icho, 11. pravé
stehno, 12 pravé podkolent, 13. prave')’ lytko, 14. levé stehno, 15. levé
podkolent, 16. levé lytko.
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Uvolnéni celisti:

1) Pomalu otevrete iista, co nejvic miiZete a pak je zaviete. Opakujte asi
2 minuty.

2) Zlehka pritlacte pést zespodu na bradu. Otevirejte usta a dolni Celisti
tlacte proti pésti.

3) UdrZujte napéti asi minutu.

4) Uvédomte si, jak se uvolnil také oblicej.

Relaxace pomoci smyslu

1) Pozice v sedé a vstoje.

2) Zameé¥te sviij pohled na néjaky predmét pred sebou.

3) Soustiedéné ho pozorujte a miiZete vnimat jeho krdsu a prozkoumat
vSechny detaily.

4) Zavrete oci a vybavte si piedmét ve své mysli, naddle si ho detailné
prohliZejte.

5) Chvili setrvejte v uvolnéni a pak cviceni ukoncete. .

Bleskova relaxace (1-2 minuty)

1) Zaujmeéte polohu vestoje.

2) Zavrete si oci nebo se zadivejte na jeden bod.

3) Uvédomte si §iji a ramena.

4) Pozorujte dech a pohyb ramen. S nddechem se jemné zvedaji a s vydechem
mirné klesaji.

5) Pohyb neprovaddeéijte, jen pozorujte, jak to déld vas dech sdam.

6) Ukoncete relaxaci zménou polohy.

Schopnost relaxace je soucdsti nasi genetické vybavy.
Staci to vyzkouset.
Zacit muzete uz dnes.
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