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Podékovani

Dé&kuji panu MUDr. Ondfeji Trojanovi a nakladatelstvi Grada - Avicenum za nabidku vydat
tuto velmi potfebnou knihu a za pruznou spolupréci. Jsem také zavazan svym ucitelim doma

i v zahrani¢i, od nichz jsem se o riznych relaxa¢nich technikach dozvidal. Vdééné
vzpominam na pani Ossius, Ameri¢anku ¢eského puvodu, kterd u nas jogu ucila koncem
Sedesatych let, na své ucitele jogy z Bihar School of Yoga v severni Indii 1 na kolegy
psychoterapeuty, kteii mé pied lety ucili autogenni trénink 1 jiné relaxacni techniky. Velky dik
patii pacientiim, u nichz relaxa¢ni techniky mnoho let pouzivam a jejichz Gspéchy, problémy 1
zkuSenosti mi poskytly neocenitelny material. Za velmi uzite¢né piipominky k rukopisu
dekuji pani Daniele Fischerové.



Uvod - jak tuto knihu co nejlépe vyuzit

Americky lékat Edmond Jacobson se zacal zajimat o relaxaci a stres uz v détstvi. Kdyz mu
bylo deset let, byl svédkem velkého pozaru v hotelu v Chicagu. Lidé se po pozaru chovali
vydésen€ a zmatené a zjevné si se stresem neveédéEli rady. Jacobson se pozdéji stal na
Harvardské université zakem slavného profesora psychologie Williama Jamese. 1kdyz se
James zabyval stresem a relaxaci, Jacobson ho vnimal jako velmi nervozniho ¢lovéka.
Teoretické znalosti nebyly Jamesovi pranic platné. Na rozdil od Jamese vypracoval Jacobson
velmi prakticky zpusob, jak se uvolnit. Mozna pravé proto se Jacobson proto dozil vysokého
véku (Zil v letech 1888 az 1983) a zistal dlouho velmi aktivni. Posledni kniha mu vysla v roce
jeho smrti.

Vazeni Ctenafi, 1 vy mate moznost volby. MiiZete byt jako James a relaxaci studovat
teoreticky, nebo miiZete byt jako Jacobson a relaxaci se zabyvat prakticky. Osobné bych vam
doporucoval spi§ druhou moznost, a tedy nasledujici postup.

1. Nejprve knihu prolistujete nebo zbézné€ proctete, abyste ptiblizné védéli, co v ni je.
2. Pak ¢téte knihu pozorné, jednotlivé relaxaéni techniky si zkouSejte a zaznamendvejte si, jak

na vas pisobi a jak vdm pomadhaji se vyrovnavat s nadmérnym stresem.

3. Uvazujte o tom, kterou relaxaéni techniku (nebo vice technik) vélenite do svého
kazdodenniho zivota a budete ji pravidelné vyuzivat. Relaxa¢ni techniky, na rozdil od
n¢kterych 1€k, pisobi totiz tim vice, ¢im déle je pouzivate. Praxi se totiz prohlubuje
zvladnuti techniky.

4. Mate-1i mozZnost, dopliite vlastni praxi n€jakym kurzem relaxacnich technik nebo jogy.
Dobry ucitel vam nécvik relaxace podstatn€ usnadni.

Knihou vas bude provazet rodina Pazourkova. Pazourkovi budou na autorovi Zadat vysvétleni
a diikazy a vznaset pochybnosti. Budou také autora nutit se vyjadfovat srozumiteln€ a jasné.

Pan Pazourek: KdyZ se nau¢im relaxovat, tak se doziji 95 let jako Jacobson?

Tak to vam nemohu slibit. Ale existuji odborné prace své€d¢ici o tom, Ze relaxace je vhodna
jako prevence i 1é€ba mnoha nemoci.

Pazourek junior: Chcete fici, ze kdyZ se nau¢im relaxovat, budu zdravy a nebudu potiebovat
doktory?

Relaxace rozhodné nemutze vzdy nahradit 1ékatskou péci a nenahrazuje ani ochranu zdravi
jinymi zpisoby. Kdyz se ale naucite néjakou relaxacni techniku a budete ji pouzivat, budete
na tom zdravotn¢ 1épe. A nejen zdravotné. Relaxacni techniky pomahaji tvofivosti,
sebeovladani i dobrému zivotnimu pocitu.

Pani Pazourkova: Skoda, Ze syn uz davno nerelaxuje. Sebeovladani neni jeho silna stranka.



Praclovék Pazourek a jeho prapravnuk - stres a relaxace tehdy
adnes

Nasledujici ptibeh se odehral pied 19 tisici lety. Praclovék Pazourek tehdy potkal tygra. Toto
setkani bylo pro ob¢ stany nepiijemné. Bylo jasné, ze bude mit bud’ tygr z Pazourka veceti
nebo Pazourek z tygra zimnik. Pazourkovo télo se béhem velmi kratké doby ptipravilo na boj.
V okamziku se mu zrychlil dech, srdce zacalo bit silnéji a s vétsi frekvenci a hore¢né
pumpovalo krev do kosternich svali. Hladké svaly se naopak stahly, traveni a podobné
zélezitosti musely v takové situaci pockat. V litém boji Pazourkovi pomohly i jeho zZlazy

S vnitini sekreci tim, Ze uvolnily do krve latky, z nichz praclovék Pazourek ziskal tolik
potiebnou energii pro namahané svaly. Souhrn reakci, ktery v Pazourkové téle nastal pti boji
S tygrem, se oznacuje jako stresova reakce nebo prost¢€ stres. Stresova reakce byla v
Pazourkové situaci nutna k pteziti. Kdyz prac¢loveék Pazourek tygra premohl, odebral se
zveéstovat radostnou novinu kamaradiim a kamaradkam. VSichni méli ndramnou radost

a Pazourkovi blahoptali. Praclovék Pazourek se pak v bezpeci jeskyné a pod ochranou tlupy
stoc¢il do klubicka a ptikryl se koZeSinou. I kdyZ jesté nebyla noc, dostal se po vysilujicim
zéapase do stavu Utlumu, uvolnéni a polospanku. Tomu se zase fika relaxacni reakce neboli
prosté relaxace. Ta je pro pieziti stejn¢ nutnd, jako reakce na stres. Béhem relaxace se télo
zotavi a obnovi se vyCerpané zasoby energie. Zacnou se také 1épe hojit zranéni.

Vzdaleny piibuzny praclovéka Pazourka pan Pazourek Zije v soucasnosti. Onehdy se v praci
pfiSerné nastval. Co myslite, ze se stalo? Pazourkovo télo se pfipravilo na boj. Zrychlil se
dech, srdce zacalo tlouci jako o zavod a hnat krev do kosternich svalt. Hladké svaly se naopak
stahly. Zlazy s vnitini sekreci uvolnily do krve latky, z nichz by pan Pazourek mohl ziskat
potiebnou energii pro boj. Jenomze boj nenastal, pokud bychom ovSem nepovazovali za boj
to, ze pan Pazourek zeleny vzteky fekl: ,,Ano pane vedouci.“ Hacek je v tom, Ze nenastala ani
relaxace. Pan Pazourek pfiSel totiZ domu a nestoc€il se do klubicka ani se neptikryl v bezpeci
kozesinou, ale pustil si televizni zpravy. Ty ho rozhodné neuklidnily. Stresova reakce trvala
podstatné déle neZ u praclovéka Pazourka. Je to prave stres, ktery mu piisobi zdravotni
problémy nebo mu pfi nejmensim znepiijemnuje Zivot. Existuje n¢jakd moznost, jak tuto
situaci vyreSit? Jisté to nebude navrat do pravéku. Nez odpovim na otazku, zda existuje
moznost, jak si tolik potfebnou relaxaci navodit, trochu odbo¢im. Dovolte, abych shrnul
nékteré zmény, k nimz pfi relaxaci a pfi stresu dochézi.

Ne&které zmény pii relaxaci a pii stresu

STRES RELAXACE

SVALOVE NAPETI A PROKRVENI SVALU

DECHOVA FREKVENCE

TEPOVA FREKVENCE

KREVNI TLAK

METABOLISMUS

HORMONY NADLEDVIN A STITNE ZLAZY

KOZNi GALVANICKA VODIVOST

NEEEEEEE
d o € ¢ € ¢ ¢ «

FREKVENCE VLN NA ZAZNAMU ELEKTRICKE
AKTIVITY MOZKU




Pan Pazourek: Moc jste mé¢ nepotesil. Jak mam, prosim vas, uklidnit své nadledviny?

Dulezita je nasledujici skutenost: Zmény, k nimz béhem stresu dochazi jsou spolu provazané
- nastdvaji soucasné nebo na sebe navazuji. Podobné je tomu i u relaxace. Jinymi slovy:
Relaxace je integrovana reakce a jedna jeji slozka ovlivituje dalsi slozky. Uvédomovat si
¢innost nadledvin dokaze skutecné malokdo, natoz je pfimo ovliviiovat. Ale mate daleko

na¢ myslite. A tak nepifimo pfiméjte nadledviny nebo krevni tlak, aby se chovaly rozumné.

Pazourek junior: Ve skole jsme se ucili o hladkych svalech naptiklad v bfise, které se vili
ovladat nedaji. Jak chcete uvolnit je?

Americky lékai E. Jacobson uvadi, Ze uvolnénim tzv. kosternich svalt, které jsme schopni
ovladat, mizeme do jisté miry uvolnit i hladké svaly.

Pani Pazourkova: Mn¢ se ta vase tabulka nezda. Stres popisujete jako piipravu na boj, ale ja
jsem nékdy na konci stresujiciho tydne v takovém stavu, Ze je mi uz vSechno jedno.

Souhlasim a d¢kuji za doplnéni. Stres, ktery trva pfili§ dlouho, Casto pfechazi ve vycerpani a v
apatii.

Pani Pazourkové: Rikal jste, Ze se relaxa¢ni techniky pouZivaji i v 1ékaistvi. MiiZete uvést
néjaké priklady.

Mohu a to dokonce spoustu piikladi. Nasledujici piehled shrnuje zdravotni problémy,

u kterych se podle mé znamé odborné literatury relaxaéni techniky osvédcily. A to jisté

nebude prehled uplny. Ale pro jistotu varovani. Relaxace se u naprosté vétSiny vaznéjsich
chorob pouzila souc¢asné s jinymi lé¢ebnymi postupy, ne misto nich.

w v

K ¢emu v§emu tspésné pouZili relaxacni a meditacni techniky v lékarstvi (Fazeno
abecedné)

Afty, artrozy (kloubni nemoci, k mirnéni bolesti), asthma, bolesti hlavy (tenzni 1 migren6zni),
bolestivé stavy rtizného piivodu, burn-out (syndrom vyhoteni, coz je porucha vyvolana
chronickym stresem), deprese, diabetes (cukrovka, jako soucast dalsi 1écby), ekzémy,
epilepsie, geriatrie (medicina vyssiho véku), herpes genitalis, hrani¢ni poruchy osobnosti (jako
soucast psychoterapie), hypercholesterolémie, hypertenze (vysoky krevni tlak), imunitni
systém (posileni), infarkt myokardu (jako soucast rehabilitace), insomnie (nespavost),
koktavost, menstruacni potize, premenstrualni syndrom, nadorova onemocnéni (nejcastéji k
mirnéni vedlejSich G¢inkli chemoterapie nebo ozatovani), nasili viic¢i détem (1écba prchlivych
rodicit), obstrukéni choroba plicni, patet (bolesti), patologické hra¢stvi (soucast 1écby a
prevence), poruchy pozornosti a hyperaktivita u déti, pracovni rehabilitace, prevence
srde¢nich chorob, psoriaza (lupénka), rehabilitace obé&ti znasilnéni, rodinna a manzelska
terapie, sebevédomi (zvySovani), sexualni problémy, soucast péce o osoby se subnormnim
intelektem, té¢hotenské problémy a soucast piipravy k porodu, tvotivost (rozvoj), uraz hlavy
(soucast rehabilitace po urazu), izkostné stavy, zavislost na alkoholu a jinych navykovych
latkach vcetné tabaku (prevence i1 soucast 1€€by), zubni Iékarstvi (k mirnéni bolesti), zvyseni
produkce matefského mléka u matek nedonoSenych déti.



Pazourek junior: To se mi n¢jak nezda. Jak mi vysvétlite, Ze se ta vase relaxace osvédcila
tieba u astmatu i U nespavosti, kdyz se jedna o dva upln¢ jiné problémy?

Vysvétleni je jednoduché. U pacienta s astmatem i u toho, kdo nemtize spat, se jako jedna z
pficin jejich problému uplatiiuje nadmérny stres. Nadmérny a ptili§ dlouho trvajici stres se
podili také na vzniku nebo zhorSovani celé fady dalSich chorob. Jestlize se nékdo nauci
relaxovat, zmirni stres. To také zmensi jeho obtize a navic to Casto posili schopnost téla se
nemoci u¢inng branit. Ale pozor! Lécba za pomoci relaxace vétSinou vyzaduje delsi a
soustavnéjsi praktikovani.

Pan Pazourek: Kdyz jsem v nejvétsim stresu a mam délat deset véci najednou, na chvili prosté
zaviu o¢i a jenom si tak sednu. Tak se uklidnim a za chvili zase kmitdm. Je to také relaxace?

To, co délate, je chytré. V situaci, kterou popisujete, je vas mozek pretizeny podnéty. Nejvice
podnétl se do mozku dostava praveé zrakem. Na chvili zavfit oci je pro podnéty zahlceného
¢loveka asi ta GpIné€ nejjednodussi relaxaéni technika.

Pani Pazourkova: Kdyz pracuji na zahradg, je to také relaxace?

Slovo relaxace se v béZzném jazyce ¢asto pouziva a znamena vselicos. Pokud ho ale
pouzivame jako odborny pojem znamenda zhruba stav popsany ve vySe uvedené tabulce. Z
tohoto hlediska neni prace na zahrad¢ relaxaci, i kdyz se pfi ni odreagujete a i kdyz vam
prospiva. V této knize pouzivame slovo relaxace zdsadné jako odborny pojem.



Pro¢ je tak mnoho relaxaénich technik?

Potieba se uvolnit je spolecnd vSem lidem a dokonce i1 zvifatim. Jsou ale rizné zpusoby, jak
toho dosahnout. Lidé Ziji v riznych podminkach a jsou ovliviiovani odlisnym kulturnim
prostiedim. To se pak projevi v jejich zptisobu Zivota i v tom, jaké relaxacni techniky
pouzivaji. Nasledujici ptehled nemuze byt uplny, relaxa¢nich technik je totiz velké mnozstvi.

Relaxaéni technika

Doba a misto

Kde se praktikuje

Hlavni postupy, které

vzniku pouZziva
Jogova relaxace Tradice jogy saha V mnoha zemich Siroké spektrum technik
hluboko pred zacatek | svéta véetné zadpadni | zahrnujici svalové

naseho letopoctu.
Indie.

Evropy. Joga
podstatné ovlivnila
i dalsi systémy.

uvolnéni, uvédomovani si
dechu, vyuzivani
predstav, autosugesce atd.

Buddhistické
meditacni techniky

Od 6. stoleti pt. n. L.
Indie.

Z Asie se rozsitily
do USA i do dalsich
zemi v¢etné Evropy.

Uvédomovani si dechu
a uvédomovani si
télesnych i dusevnich
pocitd.

Jacobsonova
progresivni relaxace

Jacobson pouzival
relaxaci od roku
1914, svoji techniku
publikoval v roce
1924,

Zejména v anglicky
mluvicich zemich
(USA, Velka
Britanie, Australie).

Piedev$im uvolnéni
svalu.

Schultziiv autogenni
trénink

Zakladni kniha ,,Das
autogene Training*
vysla 1932, Schultz

Némecky mluvici
zemé, ale technika
se dostala i do

Autosugesce. Za jeji
pomoci pak svalové
uvolnéni, zmény

0 autogennim Kanady nebo prokrveni ¢asti téla,
tréninku prednasel | Japonska. regulace dechu a tepu atd.
1926 uz pted tim ho
pouzival. Némecko.

Relaxace za pomoci |Konec Sedesatych let | Anglicky mluvici, | Nejcasté&ji svalové

biologické zpétné
vazby (biofeedback)

dvacatého stoleti.
USA.

ale 1 jiné prumyslové
vyspélé zemé.

uvolnéni, zmény koZzniho
galvanického odporu a
zmény povrchové teploty.

Bensonova technika
,,Relaxacni
odpoved™

Vznik ovlivnén jinou
mnohem starsi
jogovou meditacni
technikou.
Publikovana byla

v roce 1975. USA.

VétSinou USA.

Opakovani si urcitého
slova nebo véty a pasivni
pozorovani myslenek.

Pan Pazourek: KdyZ nepocitam jogu a podobné postupy, vétSina relaxacnich technik vznikla
az ve 20. stoleti. Mlizete to néjak vysvétlit? Stres prece trapi lidstvo odjakziva.
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Ve 20. stoleti doslo k ohromnému rozvoji védy, mediciny i psychologie. Kromé toho velmi
pribylo lidi, ktefi sice své zakladni zivotni potieby uspokojili, ale ktefi jsou napjati, unaveni a
nespokojeni - prosté téch, kdo jsou vystaveni nadmérnému stresu a chtéli by s tim néco délat.
Nemusim zdlraziovat, ze prave takovych lidi je i u nas spousta.

Pazourek junior: No dobfe. Pro¢ se ale nevybere jedna nejlepsi relaxacni technika a proc se
pouzivaji i ty ostatni?

Odpovéd’ na vasi otazku je slozita. Ne kazda relaxacni technika se stejné dobie hodi pro
kazdého. Jacobsonova relaxace bude velmi vhodna pro lidi, ktefi nemaji radi nic, co by jen
vzdalen¢ zavanélo sugesci a nevédeckosti. Muze byt dale zvlaste¢ vhodna pro lidi, ktefi si
dokézou dobte uvédomovat vlastni télo. Autogenni trénink asi oceni lidé se smyslem pro
potadek, pravidelnost a disciplinu. A nadsenec do elektrotechniky si mozna potidi
biofeedback. Navic se ukézalo, Ze rizné relaxacni techniky se hodi pro lidi s riznymi
nemocemi. Tak o astmatu se osvéd¢il autogenni trénink a jogova meditace, ale ne
Jacobsonova progresivni relaxace. Naopak u epilepsie zaznamenali dobré vysledky s
progresivni relaxaci, ale ne s autogennim tréninkem. Podobn¢ u viedové choroby zaludku je
vhodna progresivni relaxace, ale ne autogenni trénink.

Pani Pazourkova: Co je to subliminalni relaxace?

Subliminalni relaxace vyuziva podprahovych (subliminalnich) podnétd, tedy podnéti, které si
sice relaxujici pln¢ neuvédomuje, ale které presto pisobi na jeho nevédomi. Nekteré relaxacni
nahravky vyuzivaji tento princip. M¢ osobné by trochu vadilo, ze bych nevédél, co mi hlas na

kazet¢ vlastn¢ fika. V této kniZce se zamétime spiSe na postupy, které se clovék miize naudit a
sdm je pouzivat.

Pazourek junior: Jsou jeste néjaké dalsi relaxacni techniky?

Ano, dokonce je jich velmi mnoho. Chcete-li n¢jaky piiklad, je to tieba senzoricky a relaxacéni
trénink, jehoz autorem je A. A. Lazarus a ktery je zaloZeny na uvédomovani si riznych ¢asti
téla. Jinym systémem prevazné relaxacnich technik je sofrologie uzivana v romanskych
zemich, kterd vychazi v mnohém z jogy. Existuje i jedna ptivodni ¢eska relaxacni technika, tu
zde ale ani nezminuji, protoze vyzaduje pomérn€ narocné piistrojové vybaveni. Existuji také
cetné varianty roz$ifenych relaxacnich technik jako je autogenni trénink a progresivni
relaxace. Velké mnozstvi relaxacnich a meditacnich technik nabizi 1 joga nebo buddhisticka
tradice. Vznikly dokonce i relaxa¢ni techniky ke specidlnimu pouziti. Tak relaxaci pomoci
hlubokého btisniho dychéani podle Millerové vytvoftila autorka pro pacienty s poopera¢nimi
bolestmi. Jestli chcete, mizete si celkem snadno vytvofit vlastni Pazourkovu relaxacéni
techniku. A dokonce mize dobfe fungovat. Staci do ni zapracovat obvyklé postupy
(uvédomovani si téla a jeho uvolnovani, uvédomovani si dechu, vhodné relaxa¢ni fantazie
apod.). Kdyz dovolite, ale pfece jen bych vam doporucil spiSe n¢kterou z osvédcenych
technik. Jsou s nimi del§i zkuSenosti a pokud je porovnévali s jinymi postupy, vétSinou byly
ucinnéjsi.
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Relaxace, sebeuvédomeéni a soustredéni

Sebeuvédoméni, tedy dobra schopnost vnimat své télo i dusevni pocity, jsou diilezité.
Prestavte si Cloveka, ktery je schopen rozpoznat uz prvni znamky nachlazeni, odpocine si,
udé¢la si bylinkovy ¢aj, vezme si C vitamin a rozvoji vaznéjSiho onemocni tak predejde. A
piedstavte si jiného Cloveka, ktery si sam sebe uvédomuje hiif a jehoz na nemoc upozorni az
vysoka horecka. Je jasné, ze ten, kdo si dokaze své t¢lo i psychiku 1épe uvédomovat, je ve
vyhodé. V jedné odborné praci védci zjist'ovali, jaké jsou psychologické charakteristiky lidi,
ktefi prodélali srde¢ni infarkt, aniz by si toho povSimli. Tyto tzv. ,,tiché infarkty* jsou
nebezpecné tim, ze postizeny nevyhledd odbornou pomoc, a tedy nemutize byt radn¢ 1écen.
Védci nasli pouze jediny rozdil: Lidé ktefi prodélali infarkt a nevéd¢€li o tom, si hiife
uveédomovali vlastni télo. Relaxa¢ni 1 meditacni techniky schopnost uvédomovat si télo 1
psychiku procvicuji a zlepSuji.

Pan Pazourek: Existuje néjaké cviceni specialn€ na sebeuvédoméni.

Ano. Nabidnu vam cvi€eni od indického jogina Svamiho Satjanandy, které jsem ¢astecné
ptizptsobil naSim potfebam. Cviceni prohloubi vaSe sebeuvédoméni a pomlze vam pochopit
uzky vztah mezi mysli a télem.

Prohloubené sebeuvédomovani

Priprava a prostredi: Toto cviceni Ize cvicit téméf kdykoliv a kdekoliv mate ¢as moznost se
soustfedit na sebe. Pro zacatecnika bude vhodné;jsi klidné prostiedi, ale pokrocili mozna zjisti,
ze praktikovat ho napf. pfi jizd€¢ v autobusu nebo na néjaké nudné schiizi je jesté zajimave;si.

Vychozi poloha: Prakticky libovolna. Vleze se 1épe uvolnite, vsedé nebo ve stoje ¢i pfi chizi
(pozor abyste do n€koho nevrazili) zase neusnete a budete pozorng;jsi.

Délka praktikovani: Od 1 do 5 minut.
Postup cviceni

e Soustfed’te se na to, jak se citite. Uvédomte si, kolik mate energie - citite se unaveni nebo
¢ili? VSimnéte si vSech télesnych pocitl (teplo, chlad, pohodli nebo nepohodli) z riznych
casti téla. Vnimejte pfipadnd napéti v riznych oblastech téla. Zkuste si predstavit, jaky
vyraz ma oblicej. Uvédomte si celé télo. Je klidné nebo v pohybu? Je napjaté nebo
uvolnéné? Uvédomte si také bezdécné pohyby jako poklepavani nohou, posSkrabani se,
prohrébnuti vlasi nebo pohyby prsti. Dokonale si uvédomte télo.

e Jaka je vase ndlada? Jste Stastni, smutni, uzkostni, napjati, staZeni, stisnéni nebo klidni?
Uvédomte si o ¢em piemyslite. Zblizka pozorujte myslenky i to jak se méni. Jak pfechazeji
z jedné véci na druhou, navazuji na sebe a ovliviiuji se. Objevujte spojovaci ¢lanky mezi
myslenkami. Ale zadnou myslenkou se nezdrzujte delsi dobu, jenom je pozorujte.

e Uvazujte chvili o moznych souvislostech mezi dusevnimi a télesnymi pocity.

DalSim prvkem, ktery je pfitomen prakticky ve vSech relaxacnich a medita¢nich technikach je
soustfedéni (koncentrace). Nejedna se ovSem o néjaké kiecovité soustfedénti, ale o klidnou,
uvolnénou a jakoby pasivni pozornost. Takova klidné pozornost se velmi hodi nejen pfi
relaxaci nebo meditaci, ale i v normalnim zivote. Urcité znate lidi, ktefi pracuji klidn¢ a
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soustfedéné a které je radost pozorovat. A jisté znate i jiné lidi, ktefi jsou rozt€kani, nic
nedokonci a s nimiz se proto velmi obtizné spolupracuje.

Pan Pazourek: Ja té ,,pasivni pozornosti moc nerozumim®. Co tim myslite?

Prestavte si houbate, ktery klidn€ prochazi lesem a rozhlizi se kolem. Nezamétuje svoji
pozornost vyluéné uritym smérem, je otevieny riznym moznostem, protoze hiibek miize byt
tam i onde. Nebo si predstavte maminku, ktera klidné¢ pozoruje dit¢ hrajici si na pisku a jeho
okoli. Je v naprosté pohodg¢, ale o ditéti stale vi.

Co se konkrétné znamena sousttedéni, je mozné ukdzat na nasledujicim cviceni. Toto cviceni

neni zadna relaxacni technika a nepiedpokladam, ze byste ho cvicili pravidelné. Je to spis
zajimavy pokus a ukéazka toho, co to znamena se soustredit.

Koncentrace (soustredéni) aneb Krava v ohradé

Priprava a prostredi: Nejlépe klidné prostiedi.

Vychozi poloha: Jakykoliv vzptimeny sed (na patach, se zkfizenyma nohama, na zidli apod.)
Délka praktikovani: Asi 2 az 5 minut.

Postup cviceni

e Zvolte si n&jaky predmét soustfedéni. Obecné plati, Ze na spiSe pfijemné a citove nepfilis
nabité predméty se Cloveéku soustied’uje 1€pe nez na nepiijemné. Muzete si tedy zvolit napf.
svoji oblibenou kvétinu, obraz, ktery mate v byté a ktery se vam libi, symbol 1 uritou
mysSlenku nebo pojem (napft. klid, mir, moudrost, spokojenost).

e Zaviete oCi. Na predmét, ktery jste si zvolili se soustted’te. Jestlize bude vase mysl odbihat
k jinym predmétim, vzdy znovu a znovu trpéliveé a klidné se vracejte zpét k predmétu
svého soustiedéni. Reknéme, Ze jste si zvolili jako predmét soustfedéni vazu. Predstavte si,
ze vaSe mysl je krava a ze pfedmét vaseho soustredéni a okoli tohoto pfedmétu je ohrada.
Pokud se mysl pohybuje od vazy ke kvétindm, od vazy k svételnym odlesktim, od vazy ke
sklafstvi, je to v potadku a krava zistala v ohradé€. Ale jakmile byste zacali uvaZovat o,
tteba slunéckach sedmitecnych, krava z ohrady utekla.

e Odpoveézte poctivé. Kolikrat vam krava béhem cviceni utekla z ohrady?

Tratak

Jiné cviceni procvicujici soustfedéni je jmenuje tratak. Tratak znamena Cesky ,,pevné hledét*
Podle tradi¢nich indickych prament zlepSuje nejen soustiedéni, ale ptinasi 1 zklidnéni
(doporucuje se mimo jiné i pred spanim), rozviji tvofivost a dokonce pry zlepSuje pamét.
Lidé s vaznymi duSevnimi chorobami by nem¢li tuto techniku cvicit. Tratak délime na zevni
tratak, kdy pfedmét soustiedéni je zevné a na vnitini tratak, kdy je predmét soustfedéni uvnitf.
Priprava a prostredi: Nejlépe klidné prostiedi. Jaky pfedmét sousttedéni si vyberete, zalezi
na vas. NejCastéji se pouziva plamen svicky (pozor na vosk kapajici na koberec), stted oboci,
Spicka nosu, néjaky symbol, Cernd teCka na bilém papiru, krystal nebo drahokam apod.
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Vychozi poloha: Jakykoliv vzpiimeny sed (na patach, se zkiizenyma nohama, na zidli apod.).
Idealni vzdalenost pfedmétu je vétSinou na délku natazené paze, predmét umistéte do vyse
OCi.

Délka praktikovani: Dokud je cviceni pfijemné. Zpocatku asi ne déle nez 2 minuty.

Postup cviceni

e Reknéme, Ze si vyberete plamen svicky. Pak doporuéuji soustiedit se na rozzhaveny konec
knotu, protoze se prakticky nepohybuje. Pokud si zvolite napt. krystal nebo né&jaky obraz,
vyberte si néjaky bod na ném a na n¢j uptene hled’te. Divejte se na néj soustfedéné bez
mrkani, o¢ni vicka mirn€ uvolnéte, ale oci zistavaji pooteviené.

e Po chvili ucitite inavu o¢i nebo zacnou oci slzet. Zaviete oci a pozorujte nasledny obraz,
ktery se vynofil za zavienymi vicky. Jestlize se zadny obraz pti zavienych ocich neobjevi,
nechte prosté o¢i chvili odpoc€inout.

e (Cviceni muzete jesté jednou nebo dvakrat opakovat.

Sebeuvédoméni a soustfedéni v relaxaénich technikach

Oba prvky, tedy sebeuvédomeni i pozornost, jsou svym zptisobem neodd¢litelné a vyskytuji se
spole¢né. Piece jen se ale pokusime relaxaéni techniky rozdélit podle toho, ktery z uvedenych
prvki v nich ptevazuje.

PievaZuje sebeuvédoméni

Buddhisticka meditace vhledu (vipassand) - uvédomovani si téla i mysli
Technika vnitiniho ticha z jogy - uvédomovani si té€la 1 mysli
Progresivni relaxace - uvédomovani si predevsim téla

Jogova relaxace Savasana a joga nidra

Autogenni trénink

PievaZzuje soustiedéni

Pazourek junior: A nevede to vase sebeuvédomeéni k tomu, Ze se ¢loveék zacne moc pozorovat
a Ze z n&j bude hypochondr?

Ne. Hypochondr na sob¢ nachazi znamky nemoci a zdravotnich problém1, které nema. Jeho
problém neni v tom, Ze by spravné a pfesn€ vnimal té€lo. On ho naopak vnima nespravné
a navic si télesné pocity mylné vysvétluje.
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Relaxace a sebekontrola

Co myslim slovem sebekontrola, ukaze nejlépe nasledujici ptibéh. Jisty velmi pretizeny Iékar
nemohl v pracovni dob¢ zavftit ordinaci a fici pacientiim at’ pockaji, ze si potiebuje
zarelaxovat. To, ze se naucil jogovou relaxacni techniku mu ale stejné pomohlo. VEéd¢l, ze az
piijde domt, bude se moci uvolit, a tak ze sebe setfast inavu a napéti pracovniho dne. Znalost
relaxacni techniky mu dala pocit lepsi sebekontroly a zvysila jeho duSevni odolnost, 1 kdyz
relaxaci zrovna nemohl pouzit.

Anglické slovo ,,control* se do Cestiny ¢asto pieklada jako kontrola, ale znamena spise
ovladani. V kapitole o zvladani stresu se jest¢ zminime tom, ze prave pocit, ze Clovek sebe
nebo situaci ve které se nachazi, miize ovladat, pronikave zvySuje odolnost viici stresu.

Ani j4 ani vy nemuzeme s jistotou védét, do jakych situaci se v budoucnu dostaneme. Jestlize
se ale naucite dobfe relaxovat, je velmi pravdépodobné, Ze si tuto schopnost udrZzite za
nejriiznéjsich okolnosti. V4s zivot se tak stane predvidatelnéjsi a vas pocit sebekontroly
vzroste.

Pocit sebekontroly méa vyznamny psychologicky Gi¢inek 1 pii 1é€eni nemoci. Jestlize se pacient
na lécbé aktivné podili a jeho obtize se zmirni diky jeho aktivni spolupréci, posili to jeho
sebevédomi a zlepsi to jeho dusevni stav. A to je velmi dilezité.

Pazourek junior: Kdyz se fekne sebekontrola, predstavim si spis to, ze se dokazu ovladat
a nejednam zbrkle nebo vztekle.

Jakakoliv relaxaéni technika, kterd vdim pomuzZe se uvolnit, zlepsi vaSe sebeovladani.
Relaxace navic zlepsi vasi schopnost sebeuvédoméni. DokaZete pak dfiv rozpoznat znamky
vzteku na télesné i na duSevni Grovni a ovladnout se diiv nez vztek naroste. Maly ohynek se
hasi Iépe neZ velky poZar. Pro zajimavost uvadim, Ze relaxaci napft. speSné pouzili pii 1écbé
rodici, kteti v navalech hnévu neptimétené trestali déti.

Pazourek junior: Nemél byste kromé relaxace jesté néjaky zpiisob, jak se Iépe ovladat? Obcas
mi to déla problémy.

Takovych zptisobti je celd fada a lidstvo je zna od praddvna. Dovolim si vam nabidnout
postup, ktery tradice ptipisuje Buddhovi a ktery je bratru 2,5 tisice let stary.

Pét zpiisobu prrekonavani zlych mySlenek

1. Nejdiive vyvolejte myslenky opacného (tedy dobrého) zaméteni. Pfi vzteku miizete
vyvolat mySlenku soucitu, pfi netrpélivosti klid, pfi agresivité mirumilovnost atd.

2. Kdyby to nepomohlo uvazujte o neptiznivych nasledcich nevhodného jednani. Vzteklym
chovanim byste se mohl tieba ztrapnit, kviili rvacce byste mohl mit problémy ve Skole nebo,
kdybyste druhém ublizil, i s policii. Mohl byste také utrpét Graz.

3. Kdyby nestacilo ani to, doporucuje Buddha odvracet od $patnych myslenek pozornost
a nevsimat si jich.

4. Kdyby nestacilo ani to, doporucuje se zjist'ovat pfic¢iny vzniku nebezpeénych myslenek.
Mozn4, ze jste unaveny, moznd vas uz pied tim rozladilo néco Gplné jiného a tohle byla jenom
,»posledni kapka®, mozna jste vi€i urcitym situacim ptecitlivély, za coz druhy ¢lovék nemtize.
Takovych moznosti je spousta.
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5. Nevede-li ani to k aspéchu, doporucuje Buddha toto: Se zatatymi zuby a s jazykem
pritisknutym k dasnim, veskerou silou své mysli potlacujte a pfemahejte zhoubné myslenky.
Pazourek junior: To nemyslite vazné. Se zat’atymi zuby a s jazykem pfitisknutym k dasnim
budu vypadat jako idiot.

Mohu vas ubezpecit , Ze 1 s jazykem pritisknutym k dasnim budete vypadat daleko
inteligentn&ji, nez kdybyste se nepficetné roz¢ilil. A také ze sebe budete mit lepsi pocit.
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Relaxace v joze

Jogu v Indii praktikuji tisice let. Slovo joga se nékdy pieklada jako sjednoceni, ¢imz se mysli
sjednoceni clovéka s jeho nejhlubsi podstatou. Malokdo vi, Ze v ¢estiné mame slovo
pochézejici z té¢hoz slovniho zakladu. Je to slovo ,,jho*, tedy také néco, co svym zplisobem
spojuje. Joga byla po tisicileti ur¢ena spise uzkému okruhu zajemct, dnes bychom asi fekli
,,jogintim na plny avazek®. Vyuzivani jogy pro Siroké vrstvy obyvatel vSech vékovych skupin
je pomérné€ nova zalezitost. V tomto stoleti se spojuje se jménem indického mistra Svamiho
Sivanandy. Sivananda se narodil o rok diive neZ E. Jacobson a podobné jako on vystudoval
medicinu. Sivanandu jeho indiéti kritici v souvislosti s Gsilim §ifit jogu hanlivé nazyvali
Svami Propagandananda.

Jenom pro zajimavost uvadim, Ze v dob¢, kdy jsem byl v Biharské skole jogy na severu Indie,
si tam jeden velky primyslovy podnik objednal kurs jogy pro zaméstnance. Divod? V onom
podniku se velmi rozvadily dv€ odborové organizace a jejich spor naruSoval provoz i vyrobu.
Joga méla prispét ke smifeni a k obnoveni spoluprace.

Z mnozstvi zajimavych a uzite¢nych relaxa¢nich technik, které se v joze vyskytuji, se
zamé&fime hlavné na dvé - Savasanu a joga nidru. Pak se budeme kratce v€novat nékterym
meditacnim technikdm.

Savdsana

Savasana se nékdy pieklada jako ,,relaxaéni pozice* nebo ,,relaxaéni cviceni®. Spravny, i kdyz
pro utlocitného ¢tendie ponckud drsny pieklad je ,,pozice mrtvoly*. Z ndzvu pro nds vyplyva
jedna podstatna charakteristika cviceni. Jestlize je Savasana dokonale zvladnuta, télo je
naprosto pasivni a bezvladné.

Piiprava a prostredi: Cvicime na tvrdsi podlozce (napt. jednou pieloZené dece). Prostiedi by
mélo byt co nejklidnéjsi. Nejlepsi je polosvétlo (tedy ne tma ani pfili§ ostré svétlo). Piijemna
by méla byt i okolni teplota.

Vychozi poloha: PoloZte se na zdda, nohy mirné od sebe, ruce podle téla dlanémi vzhiru.
Pokud ma né€kdo kulata zada, at’ si podloZzi hlavu tvrd$im polStarkem nebo sloZenou dekou.
Kdo ma problémy s bederni pateti, muze si dat pod kolena srolovanou deku, ¢imz se uvolnéné
nohy trochu pokr¢i a 1épe se uvolni pravé bederni oblast. nebo je moZné si nohy poloZit na
zidli, coz mé podobny ucinek. D4 se cvicit i1 vsed¢, to je vhodné zejména tehdy, kdyz ¢lovek
rozhodné nechce usnout. VleZe je ale cviceni piijemnéjsi. OCi jsou zaviené a zaviené ziistavaji
béhem celého cviceni.

Obrazek: Savasana

Délka praktikovani: Od asi 2 do 20 minut.
Postup cviceni
e MiiZete se jeste pohnout a trochu se uvelebit. Pak byste méli zlstat lezet nehybné.

e Pak si uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzd¢, zada,
temeno hlavy. Uvédomte si vSechna tato mista soucasné.
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e Uvédomte si mista piijemné tize, tize ptichazejici z riznych ¢asti téla... T¢lo je piijemné
tezké...

e Uvédomte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotyka se patou... Lytkem, stehnem, hyzdi...
Dotyk pravé ruky... Levé ruky... Uvédomte si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky,
nechte je uvolnit... Uvoliiuje se i oblast bederni... Zada jsou pfijemné tézka, uvolnéna...

S nddechem nechte uvolnit bficho, s vydechem hrudnik... Nechte uvolnit §iji i krk véetné
hlasivek... Uvolnéte Celist, svaly kolem ust i kolem oci, ¢elo.

e Uvédomte si celé t€lo, nechte ho uvolnit... Celé télo... Znovu celd prava noha, levéa noha,
prava ruka, leva, cely trup, krk a oblice;j... Celé télo, celé télo, celé télo, piijemna tize v
celém téle.

e Pieneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu
v nose. Nechavejte dech prirozené plynout, jen si uvédomujete kazdy nadech a vydech.
Uvédomovani si dechu spojte s pocitdnim: nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2, nddech
3, vydech 3... Pocitejte ureny pocet dechti napt. 12, 24, 27, 54. Zustavejte pti tom bdéli,
pozorni a uvolnéni.

e Pokud by se objevovaly nesouvisejici mysSlenky, nechte je ptichazet a odchazet, ale klidné
a laskave se vracejte k uvédomovani si dechu.

e Na konec cviceni se zhluboka nadechnéte, protahnete se jako pii probuzeni z osvézujiciho
spanku a oteviete o¢i. Relaxace konci.

Pan Pazourek: Jak se to mam naucit?

Mate vice moznosti. Prvni je jednodussi, druhd z dlouhodobého hlediska lepsi. Muizete si
cviceni namluvit na magnetofonovou kazetu a poustét si ho. Muzete se také cviceni naucit
zpam¢éti (neni to zase tak slozité) a v duchu si postup pretikavat asi tak, jako byste pomahal se
uvolnovat nékomu jinému.

Pan Pazourek pokracuje: Kdyz pfijdu domi, mohu si sice chvili odpocinout, ale pak musim
zase néco délat. Nebudu po cviceni ospaly?

To do zna¢né miry zaleZi na tom, jak cviceni ukoncite. Ospaly nebudete, kdyZ ho ukoncite
energicky, dikladné se protahnete a parkrat zhluboka nadechnete a vydechnete. Naopak asi
pocitite osvéZeni a ptiliv energie. Kdybyste ale chtél pouzit cviceni vyslovené ke zklidnéni,
zaver bude pozvolnéjsi a klidnéjsi. A konecné, kdybyste chtél cvicit relaxaci k navozeni
spanku, nebudete cviceni vliibec ukoncovat a pockate az samo od sebe piejde do pfirozeného
spanku (ne do narko6zy jako po né€kterych l1écich).

Pani Pazourkova: Ja jsem nahodou na jégu chodila. Jak mi vysvétlite, Ze tam pfevazovaly
zeny?

Zeny dokazou lépe vnimat své t&lo a to se hodi jak pfi joze tak pfi relaxaci. Ale i muzi
potiebuji umét se uvolnit. Je to pro né pfi nejmensim stejné dalezité jako pro Zeny.

Pazourek junior: Proc€ jsou pii cviceni zaviené oci?

Pti relaxaci jde o to soustfedit se dovnitf téla, ne do vnéjsiho svéta. Tomu zaviené oci
napomahaji. A jesté je tu jeden padny divod. Zavienim oc¢i pronikavé sniZite mnozstvi
podnétt, které ptichdzeji do mozku. To napomaha uvolnéni. Asi z t¢hoz diivodu jsou v jogové
relaxacni poloze na zadech ruce dlanémi vzhiru. Velmi citliva btiska prsti, kterd obsahuji
ohromné mnozstvi nervovych zakonceni, se tak nedotykaji podlozky. Do mozku proto opét
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prichdzi méné podnétl. A ze stejného diivodu se doporucuje cvicit pokud mozno v klidném
prostiedi, kde neni ani pfiliSné horko ani zima a kde neni ostré svétlo. A z téhoz diivodu byste
na sob¢ pii relaxaci mél mit volné a pfijemné obleceni.

Joga nidra

Joga nidra znamena ,,jogovy spanek*, ale nazev je ponékud zavadéjici, protoze béhem cviceni
byste m¢l zastat bdély. Toto cviceni vytvoril indicky jogin Paramahansa Satjananda na
zaklad¢ jin¢ho prastaré¢ho a piili§ komplikovaného cviceni. Joga nidra se rychle rozsitila
prakticky do celého svéta a v soucasnosti ji pouzivaji v riznych skolach jogy. K praktikovani
joga nidry mizete op€t pouzit magnetofonovou nahravku nebo se mtizete cviceni naucit a v
duchu si ho prediikavat.

Priprava a prostiedi: Stejn¢ jako u piedchoziho cviceni.

Vychozi poloha: Stejn¢ jako u piedchoziho cviceni. I zde jsou o¢i béhem cviceni zaviené.
Délka praktikovani: 20 az 30 minut i déle.

Postup cviceni

Ptedbézné uvolnéni

e Miuzete se pohnout, zavrtét, uvelebit. Pak lezte nehybné.

e Reknéte si v duchu, Ze se cheete uvolnit, ale Ze zistanete béhem cviceni bdéli a pozorni.

e O néco hloubgji nedechnéte a s vydechem nechte télo se uvolnit

e Pak si opét uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzd¢, zada,
temeno hlavy. Uvédomte si vSechna tato mista soucasné. Nechté télo se uvolnit.

Predsevzeti

e VloZte do svého nevédomi vhodné predsevzeti nebo rozhodnuti. O ptedsevzetich pii
relaxaci pojedname podrobngéji dale v souvislosti s individualnimi formulemi autogenniho
tréninku. Jestlize zatim nemate své piedsevzeti (v joze se tomu fiké sankalpa), opakujte
tiikrat: ,,Jsem klidny* nebo ,,jsem klidna*.

Uvédomovani si ¢asti téla a jejich uvoliiovani. Reknéte si v duchu nazev pislusné ¢asti téla,

V duchu si vybavte jeji tvar a nechte ji se uvolnit. Pokracujte pomérné rychle, ¢imz se udrzuje

pozornost. Nasledujici pasdz opakujte jednou, nebo, jestlize mate ¢as, dvakrat nebo tiikrat.

e Palec pravé nohy, druhy prst na pravé noze, tteti, Ctvrty, paty... Pravé chodidlo, nart,
kotnik, 1ytko, koleno, stehno, hyzd¢€. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, tieti, Ctvrty,
paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno, hyzdé.

e Palec pravé ruky, ukazovak, prostfednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapésti, predlokti,
loket, paze, rameno, podpazdi. Palec levé ruky, ukazovak, prostfednik, prstenik, malik.
Leva dlan, zapésti, predlokti, loket, paze, rameno, podpazdi.

e Prava lopatka, leva, oblast mezi lopatkami, prava bederni krajina, leva bederni krajina,
biicho, prava polovina hrudniku, leva polovina hrudniku, §ije, pfedni strana krku, hlasivky.

e Dolni Celist, dolni ret, horni ret, prava tvar, leva tvar, pravé oko, levé oko, pravé oboci, levé
oboci, Celo, klize pod vlasy.
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e Uvédomte si celé teélo, nechte ho uvolnit... Celé telo... Nyni si uvédomte a nechte uvolnit
celou pravou nohu, levou nohu, pravou ruku, levou ruku, cely trup, krk a hlavu i oblice;j...
Celé t€lo, celé télo, celé télo, celé télo.

Vnimani dechu

e Opét preneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného
vzduchu v nosnich dirkdch. Nechavejte dech pfirozené plynout, jen si uvédomujete kazdy
nadech a vydech. Uvédomovani si dechu spojte s pocitanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2,
vydech 2, nadech 3, vydech 3... Pocitejte urceny pocet decht napt. 12, 24, 27, 54.
Zustavejte bdeli, pozorni a uvolnéni. Pokud by se pfi tom objevovaly mySlenky, obrazy
nebo fantazie, uvédomte si je, ale nechte je odchazet a klidné se vracejte k vnimani dechu.

Rizené obrazy a fantazie

e Pieneste pozornost za ¢elo a zaviena vicka. V tomto prostoru, podobn¢ jako na promitacim
platné, nechte vystupovat nasledujici obrazy: Klidné mote rozlévajici se do daleka... klidné
mote, ptak vznasejici se volny a svobodny vysoko na obloze... ptak letici vysoko na obloze,
vysoka hora s vrcholkem pokrytym sné¢hem... vysoké hora, potok na horach s prizracnou
vodou... horsky potok, néjaky krasny chram... chram, velky kulaty mésic za noci... mésic za
noci, pékna raze... rize, a trn rize, rize i s trnem.

¢ Jind moznost pro ty, kdo davaji pfednost navazujicim obraziim: Pfedstavte si sdm sebe
v n¢jakém parku Casn¢ zrana. Park je prazdny a slunce jesté nevyslo. Je to krasny park,
dychajici klidem a mirem. Jdete po svézi travé, naslouchate ptaéimu zpévu, jez vita novy
den. Na zédhonech rostou rize - zluté, rizové i cervené. Piijjemné voni a na jejich listcich se
tipyti drobné kapky rosy. V jezirku opodal plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou plné
pluvabu a elegance. Prochazite mezi stromy, nékteré jsou vysoké jiné spiSe nizsi a rozlozité.
Mezi stromy spattite kaplicku nebo maly chram. Dvefe jsou oteviené. Vstupujete dovnitt
a spatfite na zdi obraz, ktery vas naplni uctou. Usedate, citite klid a ten se rozléva kolem

vas 1 ve vas. Setrvavejte néjaky ¢as v tomto klidu.

e Na chvili si znovu uvédomte prostor za celem a zavienymi vicky a pockejte, zda se tam
néco neobjevi. Pozorujte malou chvili prostor za zavienymi vicky. Pozorujte ho klidné,
uvolnéné a nezaujaté.

Predsevzeti

e VloZte do svého nevédomi kladné predsevzeti nebo rozhodnuti. Opakujte ho ttikrat.
Nemate-li zatim vhodné predsevzeti (sankalpu), opakujte: ,,Jsem klidny* nebo ,,Jsem
klidna.*

Pozvolny zavér
e Uvédomte si znovu svlij dech. Vnimejte chvili dech.

e Uvedomte si znovu télo, kde se dotyka podlozky i1 kde se odév dotyka téla nebo ¢asti téla
navzajem.

e Uvedomte si, stale jeSté se zavienyma o¢ima, kde se télo nachéazi v prostoru.

e Pohnéte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka se nadechnéte, protahnéte se jako
pii probuzeni z ptijemného a osvézujiciho spanku. Oteviete oci.

e Joga nidra konci.
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Pan Pazourek: Jaky je rozdil mezi kratkou Savéasanou a delsi joga nidrou?

Asi stejny, jako mezi jidlem ve vSedni den a svatecnim obédem. Kratka relaxace se hodi pro
kazdodenni praktikovani a dé se stihnout i za par minut. J6ga nidra naproti tomu vyzaduje
vice Casu a pouZijete ji tehdy, kdyz si budete chtit diikkladn¢ odpocinout a budete na to mit cas.

Pan Pazourek: Co kdyz jsem zapftisahly atheista a zadny kostel si piredstavovat nechci?

To viibec nevadi. Nahrad’te zminény kostel nécim, co na vas bude ptisobit dobte a vyvola ve
vas klid.

Pazourek junior: Maji vibec takové predstavy cenu?

Maji. Jisty britsky vojak byl za véalky zajat a ztravil dlouhou dobu v nelidskych podminkach
nepratelského zajeti. Na rozdil od mnoha svych kamaradt vSechny ty hriizy ptezil. Kdyz se ho
pak ptali, ¢emu za to vdeéci, odpoveédél: ,,Kazdy den jsem si chvili pfedstavoval, ze jsem doma
a ze hraji kriket.“ To, Ze se onen vojak dokazal opakované prenaset ve fantazii do bezpeci

domova, mé¢lo jisté¢ obrovsky vyznam pro jeho dusevni i t¢lesnou odolnost.

Cdsteénd relaxace

Podobné jako u dalSich relaxacnich technik, i v joze je mozna relaxace na signal
a diferencovana (Castecnd) relaxace.

Pani Pazourkova: Tak tohle byste m¢l vysvétlit.

Dobie. Reknéme, Ze si zvyknete cvidit jogovou relaxaci v uréity denni &as (tfeba brzy rano
nebo po navratu z prace nebo pred spanim) a na ur¢itém miste. Uz to, Ze se ocitnete na miste,
kde cvicite, v urcitou dobu a zaujmete piedepsanou polohu k relaxaci, u vas automaticky
povede k uvolnéni. Prosté si lehnete do relaxa¢ni polohy a vase télo se uvolni samo od sebe.
To je také duvod, pro¢ se vyplati cviCit na stejném misté na stejné podlozce v pravidelnou
dobu. PodloZka, urcita doba i obvykla poloha jsou signaly k navozeni relaxace. Vice o
relaxaci na signal v souvislosti s Jacobsonovou progresivni relaxaci.

Nyni k diferencované (Caste¢né) relaxaci. Dovolte vlastni zkuSenost. O relaxa¢ni techniky
jsem se zajimal uz jako student. Jednou byla v menze, kde jsem se stravoval, pfiSerna fronta
na listky na obédy. Vzpomnél jsem si na jogu a relaxaci. Samoziejmé jsem si tam nikde
nemohl lehnout. Co jsem vSak mohl, bylo ve stoje uvolnit pravou ruku (stejn¢ dobte jsem
mohl napft. uvolnit oblicej). Dal jsem si zalezet a ruku jsem uvolnil diikladné, od Spicek prsti
az k rameni. Otravenost z dlouhého ¢ekéani ze mé spadla a dostavila se v této situaci
nepochopitelnd dobra nalada. Asi jsem byl jediny v celé fronté, kdo se citil vyslovené
ptijemné.

Diferencovana (Castecnd) relaxace tedy znamena, Ze ¢lovék uvolni urcité ¢asti téla, zatimco
jiné svalové skupiny pracuji. Pravé diferencovand relaxace je nutnou podminkou spravného
cviceni jogovych pozic tradicné nazyvanych asany. Rozdil mezi zkusenym joginem v
meditacni nebo 1 v jiné pozici a napt. koulafem je patrny na prvni pohled. J6gin mé uvolnéné
svaly, které nepottebuje k zachovani pozice (tfeba oblicej), kdezto koulat pti vrhu napina
kdeco. Nic proti koulaiim, ale jisté uznate, ze tvafit se cely zivot jako koulaf pii hodu, je dost
namahave.

Pani Pazourkova: Zena, ktera je napjata, neni tak hezka.

Souhlasim, uvolnéni spojené s dobrym drzenim téla (tedy diferencovana relaxace) patii
k Zenskému pavabu, ale i k pfitazlivosti muze. Diferencovana relaxace je ale dtlezita tim, ze
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ji mizete snadno ptenést do kazdodenniho zivota. Pronikavé se tak zvySuje odolnost vici
stresu. KdyZ se naucite relaxovat je to, jakoby vam uvolnili oblicej pfi kosmetické masazi.

Pani Pazourkova: Slysela jsem slovo ,,meditace®, Souvisi to n¢jak s relaxaci?

Ano, pfiblizné se da fici, Ze relaxace je podminkou meditace, neni to ale podminka jedina

a postacujici. Klasické jogové texty definuji meditaci jako spontanni a dostate¢né dlouho
trvajici uvolnéné soustfedéni. Plynulost a ptirozenost meditace prirovnavaji k prelévani oleje
Z jedné naddoby do druhé. Kdyz dovolite, jednu meditacni techniku vam nabidnu.

Cviceni vnitrniho ticha (antar mauna)

Slavny jogin Svami Satjananda si tohoto cvic¢eni velmi cenil. Velkou vyhodou je to, Ze se da
cvi€it i tehdy, kdyz je €lovek rozcileny nebo kdyz je kolem hluk. Podle Svamiho Satjanandy
mohou byt dokonce Spatné a rusivé myslenky vyhodné. Urcitym myslenkam se totiz clovek
neustale vyhyba a pak ho tlaci asi tak, jako nestravena potrava v zaludku. Béhem cviceni se
jich konec¢né¢ zbavi. Pii cviceni si udrzujte ke zvukim, k té€lesnym pocitim i k mySlenkdm
postoj nestranného a nezaujatého pozorovatele.

Priprava a prostiedi: Klidné prostiedi je vhodné, ale neni nutné. Nejlepsi dobou ke cviceni
je brzy rano. MuZete ale cvicit i pred spanim nebo v jinou dobu. Jestlize kombinujete meditaci
S jinymi jogovymi cviky, zatazujte ji na konec po télesnych a dechovych cvicenich.

Vychozi poloha: Cvicime v sedu, mize to byt néjaky jégovy sed (napft. sed na patach nebo
sed se zkfizenyma nohama na néjakém tvrdSim pol$tati nebo na slozené dece). Zrovna tak
muzete ale cvidit 1 na zidli nebo na klekaéce. Co udélate s nohama neni zdaleka tak dulezité,
jako to, abyste sed¢€li rovné.

Obrazek: Sed na zidli. Zada jsou rovné, hlava zptima, stehna plnou plochou na sedaci plose,
podkoleni kolmo, nohy plnou plochou na zemi.

Obrazek: Vadzrasana (hromoklinovy sed). Vychozi plochou je klek, palce u nohou se bud’
dotykaji nebo pravy palec kiiZi levy, paty jsou od sebe. Opatrné dosedejte na, ¢i spiSe mezi
paty, pokud byste citili bolest, opatrné se vracejte nazpét do kleku. V konecné pozici je opét
trup 1 hlava zpfima.

Obrazek: Sukhasana (snadnd pozice, u nas také nazyvana turecky nebo krej¢ovsky sed).
Pravou nohu zasuiite chodidlem oto¢enym vzhiiru pod stehno levé nohy a levou nohu zasuiite
chodidlem vzhiiru pod stehno pravé. Po chvili miZete nohy vyménit. V této pozici neni
zdaleka tak snadné udrzet zptima zada jako ve vadzrasané nebo v sedu na zidli. Miize vam to
usnadnit vicekrat slozena deka nebo tvrdsi polstaf, na ktery si sednete.

vvvvvv

rozcvic¢eni nohou. Levou nohu zasuiite chodidlem otoCenym vzhtiru pod stehno pravé nohy

a pravou nohu polozte chodidlem vzhiiru na stehno levé. V idealnim ptipadé€ by se melo pravé
koleno dostat na zem. Podobn¢ jako u ptedchoziho cviku, miizete nohy po chvili vymeénit.

A také zde cviceni podstatné usnadni podlozeni hyzdi slozenou dekou.
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Délka praktikovani: Od asi 10 do 20 minut, pokro¢ili i déle.
Postup cviceni

e Zpevnéte télo, zaviete oci a uvolnéte se. Shora dolti uvolnéte svaly, které nebudete
potiebovat k zachovani zpifimeného sedu. To je diferencovana (¢astecnd) relaxace, o které
jsme uz mluvili. Pfipravte se na to, ze 5, 10 nebo 20 minut zGstanete nehybn¢. Pokud byste
behem cviceni potiebovali zménit polohu, mtzete. Polohu ale méiite uvédomovang, ne
mechanicky.

e Poslouchejte zevni zvuky. Nejsou sice dilezité, ale vnimejte je soustfedéné. Ziistaiite pii
tom klidni a nezaujati. Kazdy zvuk je dalsi dobrou pfilezitosti zdokonalovat se v postoji
divéka, svédka a uvolnéného pozorovatele.

[ 24 .

e Pak se zaméite na télesné pocity. Jestlize vnimate néjaky silnéjsi pocit v téle, nevyhybejte
se mu, ale pln¢ ho vnimejte. Zase pfi tom zachovavejte postoj divaka a nezaujatého
pozorovatele.

e Pak pfeneste pozornost k mysSlenkdm. Pozorujte je s nadhledem, pokud mozno klidné
a uvolnéné. Kdyby se zddnd myslenka neobjevila, je v potadku, pak vnimejte prostor mezi
myslenkami. Za chvili se jist¢ né¢jaké mysSlenky nebo duSevni pocity objevi. At’ se objevi
dobré nebo Spatné myslenky, chovejte se k nim stejné - nezii¢astnéné je pozoruje. Mize se
stat, Zze vas na chvili mySlenky zaujmou a zapomenete na postoj pozorovatele. Pokud se to
stane, nezlobte se na sebe, ale trpélive a laskave se vrat'te k postoji pozorovatele.

e Na zavér se zhluboka nadechnéte a protdhnéte se jako pii probuzeni z osvézujiciho spanku
a otevfete oCi.

Pan Pazourek: Ja jsem docela nervak, a kdyz zaviu o€i, v duchu vyc¢itdm kdekomu vSechno
mozné. A vycCitdm 1 sobé€.

Takové myslenky jsou nebezpecné a pro vase télesné 1 dusevni zdravi neni dobré se s nimi
ztotoZnovat. V tom, abyste se s nimi neztotoziioval vdm pomtiZe uvolnéni a postoj divaka,
svédka a nezaujatého pozorovatele, jimZ vas uci predchozi cviceni. MlzZete také rozvijet
myslenky opacného zaméteni jako je vdék, piejicnost a soucit. Pokud do toho mate chut’,
doporucuji meditacni techniku zvanou metta-bhavana. Jestli na takové véci vétite, tvrdi se o
ni, Ze mirni nasledky $patnych ¢inli z minulych Zivota. Najdete ji v kapitole o buddhistické
meditaci.

Pan Pazourek: Myslite, Ze je pfekondni vzteku a nastvanosti dileZité pro zdravi?

v

Existuje 1ékatsky vyzkum, ktery prokazal vyssi vyskyt hostility (nepfatelského naladéni) u lidi
s infarktem a s podobnymi srde¢nimi nemocemi.

Pani Pazourkova: Nenasel by se néjaky zptisob, jak to ud¢€lat, abych se do svych myslenek
nedavala vtahovat?

To, ze se davate vtahovat pii cviceni vnitiniho ticha naprosto nevadi. Dllezité je, abyste si to
uvédomovala a zistavala pti tom klidna a uvolnéna. Velmi prospésna pomicka pouzivana

V nejriznéjSich duchovnich tradicich ovSem existuje. Jmenuje se mantra. Mantra je slabika,
slovo nebo véta urcena k opakovani. Mize mit urcity vyznam (napf. ,,$anti“ v mantie ,Om
$anti“ znamena ,,mir”, rozumi se vnitini mir). Casto jsou ale mantrami urité prakticky
neprelozitelné slabiky, u nichz tradice piedpokladé ptisobeni zvukovou vibraci.

Pazourek junior: Jak mtze na né¢koho ptisobit zvuk?
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Hudba také ¢asto nemiva vyznam, ktery by se dal jen tak slovné vyjadfit a pti tom na ¢loveka
siln¢ ptisobi.
Pazourek junior: To myslite jako, kdyz si pustim nahlas magnet’ak, ze to nase roz¢ili.

Tohle jsem zrovna nemyslel. Pfedstavte si, jak rozdilné pocity ve vas vyvola tane¢ni melodie,
smute¢ni pochod, nebo Bachova varhanni skladba.

Manter je pouze v indické tradici fadové jisté stovky a dalSi mantry mizete najit v buddhismu
I jinde. Neznamgjsi a nejuzivanéjsi mantrou je mantra ,,Om®. Je sice kratka, ale jeji pouzivani
neni zdaleka tak jednoduché, jak by se zdalo. Posud’te sami.

1. zptisob pouzivany pii recitaci Om nejéast&ji. Opakovat mantru bdhem vydechu, tedy jedno
Om béhem jednoho vydechu. Recituje se v hlubsi hlasové poloze. KdyZ je mysl neklidna

Az se mysl uklidni, doporuduje se naopak prodluzovat druhou ¢ast (OOOMMMMMM)

a recitovat Septem nebo v duchu.

2. zptisob pouzivany nejéastéji u vétsiny ostatnich manter. Mantra (napt. Om) se opakuje
b&hem jednoho dechového cyklu vicekrat za sebou, tedy nezavislé na dychani (Om - Om - Om
- Om - Om - Om). KdyZ je mysl neklidn4 recitaci spi$e zrychlujte a recitujte opét nahlas. Az
se mysl zklidni, recitaci zvoliujte a mizete recitovat Septem nebo v duchu.

Recitace mantry Om
Priprava a prostredi: Stejn¢ jako u piedchoziho cviku.

Vychozi poloha: Podobné¢ jako u ptedchoziho cviku. Nejlépe néjaky zptimeny sed, vleze
vétSinou lidé usinaji.

Délka praktikovani: Od asi 2 do 20 minut, pokrocilej$i vyjimecné i1 déle.

Postup cviceni

e Zpevnéte télo, zaviete oCi a uvolnéte se. Shora dolti uvolnéte svaly, které nebudete
potiebovat k zachovani zptimeného sedu..

e Piedpokladejme, Ze jste si zvolili prvni zpasob recitace. Vzdy pii vydechu opakujte Om.
zaénéte hlasitou recitaci, recituje se v hlubsi hlasové poloze, prodluzujte prvni ¢ast
(OOOOOOMMM). Po chvili, az pocitite klid, prodluzujte druhou &ast
(OOOMMMMMM). Mozna také piejdete do recitace §eptem nebo v duchu. Pokud by vas
néco vyrusilo nebo se objevovaly silné rozptylujici myslenky, ptejdéte opét k hlasité
recitaci a po zklidnéni se znovu vracejte k recitaci Septem nebo v duchu. K nesouvisejicim
mySlenkam, télesnym pocitiim zevnim zvukim atd. se chovejte stejné, jako v predchozim
cviceni. Vezméte je na Védomi,rale pozorujte jak se méni, ale vZdy znovu a znovu, trpéliveé

a laskavé se vracejte k recitaci Om.

e Cviceni zakoncCete hlasitou recitaci, kterd tvoti ptirozeny ptfechod k normalnimu stavu
védomi a k zevni realité.

Pazourek junior: Zajimaly by m¢ jesté né¢jaké mantry a co znamenaji.

Om $anti (v jiné verzi Om Santi, Santi, Santi). Vime uz, Ze ,,Santi* znamena mir.
Om Namé Sivaja. Mantra obracejici se k bohu Sivovi. Podle tradice dava tato mantra
nadhled, neosobnost, chladné blaho.



24

Sri Ram, dZaja dZzaja Ram. O mantrach vazicich se k Rdmovi se tikd, ze konejsi, uklidiuji
a ze symbolizuji aktivni dobro. Posledni slovo, které pied smrti vyslovil veliky Gandhi, bylo
praveé ,,Ram*.

Hari Om. Podle tradice zbavuje hiich, nevédomosti a piipoutanosti. Je zv1a§té vhodna pro
starsi lidi. Mezi joginy se nékdy pouziva i jako pozdrav.

Om Namé Narajanaja. K této mantie se vaZe nasledujici piibéh. Jisty svétec dal tuto mantru
svému zakovi jako pfisné tajnou. Prozradil mu také, ze i ti nejhorsi lidé by jeji pomoci mohli
byt osviceni. Zak na to vybéhl na stfechu chramu a kiigel: ,,Pfatelé poslouchejte svatou mantru
Om Namé Nérajanaja, jeZ vas vysvobodi z nejhorsiho zla a di vam osviceni. Za to, Ze jsem
neposlechl ucitele a prozradil ji, se dostanu o krajin tmy. Ale vSichni ti, kdo mantru slyseli se
dostanou do oblasti svétla.

Dzaja Ganésa. Pomaha ptekonavat prekazky, uziva se na pocatku ritualu, aby se podafil, i na
zacatku néjakého nového projektu nebo prace. Dava pry moudrost a schopnost rozliSovat
Vv roviné duchovni i hmotné.

Om Mani Padmé Hum. Slavna mantra tibetského buddhismu. Znamena: Om klenote
spocivajici na lotosu (podle jedno vykladu je onim klenotem Buddha, podle jiného jde o
klenot kosmického védomi, ktery spociva na lotosu bozské moudrosti).

Subham astu sarvadZagatam. St’astny at’ jsou viechny bytosti. Mantra, které si velmi ceni
Cesky mystik a znamy ucitel pan Eduard Tomas.

A jesté jedna kiest'anska repetitivni modlitba, nebo, chcete-li, mantra. Jmenuje se ,,Modlitba
srdce® a zni: Pane Jezisi Kriste, synu Bozi , smiluj se nad nami. Tuto modlitbu Ize praktikovat
nezavisle na dychani nebo ji sladit s dechem (prvni tfi slova béhem nadechu a zbytek béhem
vydechu). Tradi¢ni praktikovani je pomérné narocné (Pane Jezisi Kriste - nadech do srdce,
synu BoZi - zadrZ a soustfedéni do srdce, smiluj se nad nami - vydech ze srdce smérem
nahoru). Uvedené zpusoby recitace je mozné kombinovat.

Je ovSem pravda, Ze mantry jsou nékdy pouzivany i k jinym nez k duchovnim uéeltim. Spise
jako kuriozitu uvadim mantru doporucovanou v Indii proti kradezim: Om kafall - kafall -
kafall. Pf1 v§i ucté k mantram bych ale doporu€oval chrénit se proti kradezim 1 jinak.

Pan Pazourek: Ptipada mi to nevédecke.

Relaxace za pomoci manter je mozna jednou z nejzkoumangjsich jogovych technik. Mizete se
s ni setkat také pod ndzvem ,,transcendentalni meditace*. Technika je u¢innd i tehdy, jestlize
pouzijete néjaké neutralni slovo (napft. ¢islovku ,,jedna‘). Vice o tom v kapitole o Bensonové¢
relaxacni odpovédi.
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Progresivni relaxace

Jak uz bylo fe€eno, tvlirce progresivni relaxace E. Jacobson se dozil poZzehnaného véku.
Podstatnou ¢ast Zivota vénoval zdokonalovani své relaxacni techniky. Tim padem neexistuje
pouze jedna varianta tohoto cviceni, ale velké mnozstvi dost slozitych technik z riznych
obdobi Jacobsonova zivota. To se nelibilo nékterym Jacobsonovym kolegtim. Ti potifebovali
naopak postup, ktery by byl standardizovany a pomérn¢ jednoduchy. Uspéchany americky
pacient nema vzdy dost trpelivosti. Kdyz dovolite, nabidnu vam ¢asto uzivanou verzi
progresivni relaxace podle Bernsteina a Borkovce .

Priprava a prostiedi: Pokud mozno klidné prostiedi, pfimétfena teplota, volny odev.
Vychozi poloha: Nejlépe je cviCit vleze, 1ze ale praktikovat 1 v jinych polohéch.

Délka praktikovani: ZacateCnikovi zabere cvic¢eni necelych 15 minut, pokrocili ho zvladnou
jesteé rychleji.

Postup cviceni

Postupné si uvédomujte jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7 vtefin je mirn€ napinejte a
dalsich 30 az 40 vtefin je nechte se uvoliiovat. Napéti mizete spojit s nddechem nebo i s
kratkou zadrzi dechu, uvolnéni zacit vydechem.

e Zatnéte lehce pravou ruku v pést, ¢imZz napinate svaly predlokti, uvédomujte sina 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtetin nechte piedlokti a dlan uvoliovat.

e Mirn¢ nazdvihnéte pravé predlokti, ¢imz se aktivuje pravy biceps, uvédomujte sina 5 az 7
vtefin napé€ti a 30 aZ 40 vtefin nechte biceps uvoliovat.

e Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imz napinate svaly ptedlokti, uvédomujte sina 5 az 7
vtefin napé€ti a 30 aZ 40 vtefin nechte predlokti a dlan uvoliiovat.

e Mirn¢ nazdvihnéte levé predlokti, ¢imz se aktivuje levy biceps, uvédomujte sina 5 az 7
vtefin napé€ti a 30 aZ 40 vtefin nechte biceps uvoliovat.

e Zdvihejte obo¢i, tim se napina sval v oblasti ¢ela, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a
30 az 40 vtefin nechte ¢elo uvoliovat.

o Aktivujte svaly v horni ¢asti tvafi a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30
az 40 vtefin je nechte uvoliovat.

e Aktivujte svaly v dolni €asti tvaii a Celist, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin je nechte uvolilovat.

e Aktivujte svaly v dolni €asti tvaii a Celist, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin je nechte uvolilovat.

e Mirné napnéte svaly krku a Sije, uvédomujte si na 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.

e Napnéte svaly hrudniku, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvoliovat.

e Napnéte svaly bficha, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvoliovat.

e Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.
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e Pohnéte Spickou pravé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na predni
stran¢ podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvolnovat.

e Pohnéte Spickou pravé nohy dolt (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na zadni strané
Iytka, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvolnovat.

e Napnéte svaly levého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtetin je
nechte uvoliovat.

e Pohnéte Spickou levé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na pfedni strané
podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvolnovat.

e Pohnéte trochu Spickou levé nohy dolt (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na zadni
strané lytka, uvédomujte si na 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvolilovat.

e Pak v duchu jeste jednou kratce projdéte vSech 16 svalovych skupin (1. prava ruka a
predlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a predlokti, 4. levy biceps, 5. horni ¢ast obliceje 6.
stiedni ¢ast obliceje, 7. dolni ¢ast obliceje, 8. krk, 9. hrudnik, 10. bticho, 11. pravé stehno,
12. pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. levé stehno, 15. levé podkoleni a 16. levé lytko).
Ubezpecte se, Ze vSechny svalové skupin jsou uvolnéné.

e Pak zlstante asi minutu v piijemné celkové relaxaci.

e Na zavér pocitejte od 4 do 1. Na 4 pohnéte dlanémi a chodidly, na 3 ohnéte lokty a
kolena, na 2 pohnéte krkem a hlavou a na 1 oteviete oci.

Pazourek junior: Pro€ se zacina pravou rukou?
Vétsina lidi jsou pravaci. Pokud je nékdo levak, at’ cvici nejdiive nalevo.

Pani Pazourkova: M¢ piipadé progresivni relaxace trochu nudnd. Viibec se nezabyva
dusevnem.

Pti v§i ucté k vdm bych tekl, Ze progresivni relaxaci kiivdite. Uz jsme hovofili o tom, Ze
relaxacni reakce je integrovana, uvolnéni svall se tedy prenese i na duSevni uroven. A kromég
toho vas progresivni relaxace uci si svaly v riznych ¢astech téla dobie uvédomovat. A to je
zajimavé 1 z psychologického hlediska. Tak napéti v oblasti nohou a zdviZena ramena mohou
znamenat strach. Napéti v rukou miize byt projevem hnévu. Zdvihani oboci obvykle znamena
piekvapeni (umozituje trochu rozsitit zorné pole a v situaci se Iépe orientovat). Navic
Jacobson uvadi, Ze uvolnénim svall kolem o¢i se dafi zastavovat predstavy a uvolnénim svall
hlasivek utisit vnitini hovor, tedy umlcet myslenky, které maji podobu slov.

Zkracovani cviceni

Ten, kdo zvladl uvédomovani si a uvoliiovani 16 svalovych skupin za pomoci pohybu, miize
pokracovat v praktikovani, aniz by se pohyboval. Jinak feceno, dokaze si svalové skupiny
dobte uvédomovat a uvoliiovat je i bez pohybu.

Cviceni je mozné zkracovat tim, Ze se jednotlivé svalové skupiny spoji.

Nejprve se pocet svalovych skupin snizuje na sedm: 1. Cela prava ruka 2. Cela leva ruka 3.
Cely oblicej 4. Krk a $ije 5. Hrudnik a bficho 6. Cel4 prava noha 7. Cela leva noha.

Pak se pocet svalovych skupiny snizuje na €tyFi: 1. Obé ruce 2. Oblicej a krk 3. Cely trup 4.
Obé¢ nohy.
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Hodné pokro¢ili se mohou velmi rychle uvolnit nasledujicim zplisobem za pomoci pocitani:
Na 1 a 2 nechavaji uvolnit ruce, na 3 a 4 oblicej a krk, na 5 a 6 hrudnik, ramena, zada a
bficho, na 7 a 8 nohy a na 9 a 10 uvolni celé telo.

Relaxace na signal

Princip relaxace na signél je nasledujici. Clovék si relaxaci spoji s n&jakym signalem. V
progresivni relaxaci ¢asto pouzivaji jako signal anglické slovo ,,relax* ¢ili ,,uvolni se®,
signalem mutize byt i néjaké gesto, prostredi, kde se relaxace odehrava, nebo dokonce i ur¢ita
doba, kdy ¢lovek relaxaci pravidelné cvi¢i. Pouziti signalu (tedy napt. opakovani slivka
,relax®) pak navodi stav uvolnéni prakticky okamzité. To ma obrovskou vyhodu zejména ze
dvou duvodu.

1. Pomaha to cloveku Iépe zvladat stres kazdodenniho Zivota. V jednom kursu pro manazery
pouzili jako relaxac¢ni signal hvézdic¢ky a doporucovali dat je na mista nejvétsiho stresu (napf.
na telefony). Manazeti pak vtipkovali, Ze nejlépe by bylo umistit hvézdicky nékterym lidem ze
svého okoli na celo.

2. Druhou vyhodou relaxace na signal je moznost pouzit signal a navodit si uvolnéni, kdyz se
objevi n¢jaky bolestivy priznak (napt. bolest zad) nebo duSevni potiz (napft. izkost).
Lékarsky vyzkum prokézal uzitecnost takového postupu.

Pani Pazourkova: ,,UzZ se vidim, jak pii pohledu na telefon relaxuji. Né&jaky lepsi napad byste
nemgl?*

MEél. Zkuste relaxaci na signal nebo ¢astecnou relaxaci (viz kapitola o jogové relaxaci)
V autobusu nebo v metru cestou z prace. Dobry napad je také pfipevnit si relaxacni signal na
hodinky. VZdy kdyZ se podivate na hodinky, tak se kratce uvolnite.
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Autogenni trénink

Nasledujici ptibeéh mi vypravél kolega 1€kar, zaniceny milovnik ptirody a myslivosti. Ke své
smule prodélal lehci infarkt. Nastésti se bez problémi uzdravoval a zacal opét chodit do
prirody. Jednou se vydal na delsi prochdzku do lesa. V liduprazdném lese daleko od civilizace
pocitil nahle ostrou bolest za hrudni kosti. Mohl a nemusel to byt novy infarkt, pfi nejmensim
to znamenalo nebezpeci. Dostal strach a jeho stav se tim jesté zhorsil. Uvédomil si, Ze tizkost
zvysuje naroky na jeho pretizené srdce a ze panika by mu nepohla. Vzpomn¢l si na autogenni
trénink, ktery diive cvicil. Polozil se do mechu a zacal se uvoliiovat. Tim se uklidnil, bolest
pominula a on se zvolna vydal hledat I¢kaiskou pomoc.

Autogenni trénink vytvoril némecky lékai Johann Heinrich Schultz, podle kterého se také
Casto nazyva Schultzliv autogenni trénink. Schultz pouZival pii 1é€bé svych pacientli hypnézu.
Zaujala ho pfi tom jedna dulezita skute¢nost. Stav pacientt se zlepSoval i pfi tzv. ,,prazdné
hypnoze*. Schultz uvadél pacienty do hypndzy, nechal je néjakou dobu v tomto stavu a pak je
probudil. Pacienti ¢asto uvadéli zlepSenti, 1 kdyZ Schultz nepouzil Zadné hypnotické sugesce
typu ,,citite se 1épe. Podstatny tedy byl stav uvolnéni navozeny hypnézou. Zajimavé bylo, ze
pacienti ¢asto uvadéli pti uvolnéni pocity pfijemné tize a tepla. Pravé vyvolavani tihy v
riznych ¢éstech téla se pak stalo jednim z vychodisek autogenniho tréninku.

Tradi¢ni hypnoza ma urcité nevyhody. K mim patii zejména to, Ze pacient je pii navozovani
hypnoézy odkézan na zkuSeného terapeuta a ten nemusi byt vzdy po ruce. To byl patrné hlavni
diivod vzniku autogenniho tréninku. Vyraz ,,autogenni v nazvu techniky je vytvofen ze dvou
latinskych slov, prvni z nich ,,autos znamena ,,sam*. Clovek si tedy stav uvolnéni navozuje
sam a neni po zvladnuti techniky zavisly na terapeutovi.

I u autogenniho tréninku existuje fada variant. Uvadim zde tu, kterou pouzivame, drobnou
odlisnosti oproti piivodni verzi je zde napf. to, ze snaz$i formuli tykajici se dechu, fadime na
tieti misto pfed formuli tepu. Zajemce o podrobnou informaci o autogennim tréninku jisté
uspokoji kniha Dr. K. Vojacka ,,Autogenni trénink®, jejiz dalsi vydani se v nakladatelstvi
Grada - Avicenum pfipravuje.

Niacvik autogenniho tréninku: Klasické Schultzovo schéma ptredpoklada troji kratké
praktikovani kazdy den po dobu tii mésicti. Vyuka dalsi formule se zatazuje aZ po té, co byla
zvladnuta formule pfedchozi. V praxi se vétSina pracovist’ spokojuje s kratSim nacvikem

a formule se ¢asto vyucuji prakticky soucasné. To, co né¢kdo povaZuje za netspéch pii nacviku
autogenniho tréninku, byva ¢asto plisobeno jen nedostatkem ¢asu vénovaného nacviku.

Piiprava a prostredi: Pokud moZno klidné prosttedi, pfimétend teplota, volny odév.

Vychozi poloha: Zndma poloha vozky se své€Senou hlavou a nakulacenymi zady neni
nejvhodnéjsi. Neumoziiuje volné€ dychat a plisobi potiZe lidem, kteti maji problémy s patefi,
zejména s kréni. Mnohem vhodnéjsi je praktikovat vleZe na zadech s rukama mirné ohnutyma
v loktech s dlanémi dolt nebo v poloze ,,mexického povalece* s nohama nataZzenyma, rukama
svéSenyma podle téla a s hlavou opfenou vzadu. Piijatelny je také vyvazeny pfirozené

vzpiimeny sed na Zidli.
Délka praktikovani: VétSinou 5 az 10 minut.
Postup cviceni

e Zaviete oCi, uvédomte si télo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivni
pozornosti jednotlivé formule.
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e ,Prava ruka je tézka.“ Opakujte béhem 6 vydechii. Kdo umi vyvolavat pocity tihy v
pravé (u levaka levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,.,tiha“. Pokud by se rozsifeni pocitl
tihy na celé télo nedatilo, je mozné pocit tihy nacvicovat zvlast’ v jednotlivych koncetinach
I v dalSich castech téla.

o ,Jsem klidny (jsem klidna)*“ nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

e ,Prava ruka je tepla.“ Opakujte béhem 6 vydechi. Kdo umi vyvolavat pocity tepla v
pravé (u levaki levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,,teplo®. Pokud by se rozsifeni pociti
tepla na celé télo nedatilo, je mozné pocit tepla nacvi¢ovat zvlast’ v jednotlivych
koncetinach i v dalSich castech téla.

o ,Jsem klidny (jsem klidna)*“ nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

»Dech je klidny.* Opakujte béhem 6 vydechd.

vvvvvv

a také nejsnazsi. Z autogenniho tréninku mtize mit prospéch i ¢lovek, ktery zvladne tyto prvni
formule, ale nezvladne uz ty nasledujici. Mnoho lidi si napft. ani po dlouhém néacviku
nevybavi chladné ¢elo nebo si neuvédomi tep. To nevadi, i tak mivaji z autogenniho tréninku
prospéch.

e ,Jsem klidny (jsem klidna)*“ nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.
o ,Tep je klidny a silny.*“ Opakujte béhem 6 vydechd.

e ,Jsem klidny (jsem klidna)*“ nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.
e Celo je chladné. Opakujte bdhem 6 vydechi.

o ,Jsem klidny (jsem klidna)*“ nebo prosté ,,klid*. Opakujte béhem jednoho vydechu.

¢ Individualni formule (o individudlnich formulich podrobnéji dale). Individuélni formule
se opakuje 10 x.

e Na zavér se zhluboka nadechnéte, energicky se protahnéte a oteviete o€i. Tato ¢ast
cviceni odpada, jestlize autogenni trénink nebo jinou relaxaéni techniku pouzivate
k navozeni spanku. V tomto ptipadé ve stavu uvolnéni setrvejte.

Pani Pazourkova: Jaky je smysl jednotlivych formuli?

Prvni formule tihy vychazi ze zkuSenosti hypnotizovanych pacienti, kteti popisovali béhem v
uvolnénych svalech pocity tize. Formule tepla na povrchu téla a formule tepla proudiciho do
biicha maji za cil zménit krevni ob&h (pii relaxaci jsou prokrvovany vice pokozka a ttroby,
pfi stresu se prokrvuji vice kosterni svaly). Na krevni obéh je také zaméfena formule
chladného ¢ela, protoze se podle Schultze pfi stresu oblast hlavy ptekrvuje. Formule klidného
dechu a klidného a silného tepu (v originalu ,,srdce bije klidné a silné*) nepotiebuji komentar,
z tabulky v pfedchozi ¢asti knihy uz vime, Ze pfi relaxaci se dech 1 tep zklidiiuji. Na zavér se
vétsinou vkladaji individualni formule k pekonani urcitého zdravotniho nebo
psychologického problému, k posileni uréité dobré vlastnosti apod.

Pan Pazourek: Co kdyZ mi néjakd formule nejde nebo mi nedéld dobie?

Nejcastéji se to tyka formule ,, Tep je klidny a silny* (Ci ,,srdce bije klidn€ a siln€*) u lidi, kteti
se o své srdce boji. Uvédomovani si srdce u nich nékdy vyvola uzkost. V tom ptipadé je 1épe
uvédomovat si tep v jiné ¢asti téla nebo tuto formuli prosté vynechat. Schultz také
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nedoporucuje autogenni trénink u lidi s viedovou chorobou zaludku a dvanactniku

a s ulcerativni kolitis. Formule navozujici teplo v bfise podle n&j zvySuje prokrveni v této
oblasti i peristaltiku (pohyby travici trubice) a mize vést k zhorSeni potizi. V tomto ptipadé
bude tedy vhodnéjsi zvolit jinou relaxacni techniku, napt. Jacobsonovu progresivni relaxaci
nebo né¢jakou formu jogové relaxace ¢i meditace.

Pazourek junior: Jaky je rozdil mezi relaxaci a hypnézou?

To je slozitd otdzka predevsim proto, ze mezi odborniky naprosto nepanuje shoda v tom, co je
to hypnéza. Podle n€kterych ma hypnéza k relaxaci blizko, jini to popiraji. Osobné si myslim,
ze maji pravdu obé€ strany, protoze je vice druhi hypnozy. Pomoci hypndzy se da relaxace
navodit, ale na druh¢ strané se tak da navodit i stav, ktery s relaxaci nema prakticky nic
spole¢ného.

Jak si vytvorit individualni formuli?

Tyto formule maji byt jasné, srozumitelné a kladné (nemély by tedy obsahovat zépornou
¢astici ,,ne*). Misto ,,nerozciluji se* tedy pouzijeme napf. ,,Zachovavam klid a rozvahu vzdy a
za vSech okolnosti“. Schultz spolu se svym zdkem Luthem uvadéji fadu zajimavych formuli k
prekondvani riznych problémi, n¢které¢ uvadim jako prakticky uzite¢né, jiné spise pro
zajimavost:

e Nos je chladny. (Senna ryma)
e Hrdlo je chladné, hrud’ je tepla. (Kasel)
e Hrdlo je chladné, hrud’ je tepld, dycha to, dycha to klidné a pravidelné. (Asthma)

e Celo je ptijemné chladné, hlava je jasna a lehk4, srdce bije klidn& a snadno. (Vysoky krevni
tlak)

e Mocovy méchyt je teply. (No¢ni pomocovani)

e Panev je tepla. (Gynekologickeé obtize)

e Konec¢nik je tézky, panev je tepla koneénik je chladny. (Hemeroidy)

e Vyvolavani chladu na riznych mistech se pouziva proti svédéni nebo k mirnéni bolesti.

e Vim, Ze se dokazu vyhnout vykoufeni i jen jedin€ cigarety za vSech okolnosti, v jakékoliv
naladg, v kazdé situaci. Jini mohou koufit, ale mné jsou cigarety lhostejné. (Koufeni)

Jesté ptidavam nékteré formule, které doporucujeme nasim pacientiim zavislym na alkoholu a

jinych drogach:

e Stfizlivost je vyhodna.

e Ziji zdravé, Ziji moudfe.

e Jsem klidny a sebevédomy, alkohol nebo drogy jsou mi lhostejné. (Toto je mirn€¢ upravena
Schultzova formule).

Nakonec dvé formule tykajici se jidla. Tu prvni jsme vytvofili pro lidi, ktefi chtéji zhubnout:
,»Stiidmost je radost. Druhou uvadi Schultz a Luthe pro ty, kdo se svou vahou pfili§ zabyvaji,
ta zni: ,,Véha je mi lhostejna.*

Pazourek junior: Jak byste kladné vyjadfil, ze se nebudu zbrkly?



31

Jsem proziravy a rozvazny.

Pazourek junior: To neni pravda.

Formule nepopisuji to, jak jste se choval dfive. Popisuji to, jak se chcete chovat v budoucnu.
Pani Pazourkova: Ma smysl davat si formuli. ,,Lidé jsou na m¢ hodni?*

Formule ovlivni vés, druhé nejvys neptimo tim, Ze se k nim vy budete chovat jinak. Zkuste si
tieba formuli: ,,Dokézu s lidmi dobfe vychazet.

Pan Pazourek: Obc¢as na m¢ jdou stavy smutku a pocit, Ze nic nema cenu. Co byste mi
poradil?

Dobra formule je: ,,Zivot je zajimavy.“ Stavy smutku se daji relaxaci mirnit. Poméha také
télesné cviceni. A kdyby nepomohlo ani to, m¢l byste vyhledat 1ékare.

Vyssi stupern

K autogennimu tréninku jsou volné pfifazena i tzv. ,,meditativni cviceni* €ili vyssi stupen.

Ptedpokladaji dobré zvladnuti predchoziho zékladniho stupné, ale jejich smysl je trochu jiny.

Nejde uz zde jen o uvolnéni, ale predevsim o rozvoj osobnosti a sebepoznani. Jen méalokdo

cvici cely vyssi stupen autogenniho tréninku systematicky, obvykle si z néj lidé vybiraji podle

svych potieb a zajmi je urcita cviceni. Pro zajimavost a inspiraci uvadim vsechny prvky

vyssiho stupné. Cviceni jsou fazena od jednodussich k slozitéjs§im. Pred zahajenim vyssiho

stupné je tfeba si za pomoci diive popsanych zakladnich cviceni navodit stav relaxace.

e Pii zavienych ocich se divejte do stfedu ¢ela. Uvedeny postup ma blizko k prastarym
cvicenim, ktera se pouzivaji v joze a jez zlepSuji schopnost vnitiniho soustfedéni.

e Nechte za zavienymi vicky spontanné vynofit libovolnou barvu.

e Procvicujte pfi zavienych oCich vybavovani riznych barev.

e Nechte za zavienymi vicky spontanné vystupovat libovolné predméty.

e Procvicujete pii zavienych o€ich vybavovani predméti, pro které se rozhodnete.
e Zkousejte si vybavovat rizné abstraktni pojmy jako klid, §tésti nebo moudrost.
e Vybavte si povznasejici citovy zazitek.

e Vybavte si n¢jakého Cloveka (nejsnazsi byva zainat lidmi, které vidate ¢asto a k nimz
mate spiSe dobry, ale klidny a nekonfliktni vztah).
e Ve stavu klidu a uvolnéni mtzete klast nevédomé Casti sebe sama otazky a vyckat na

odpoveéd’ z nevédomi. Piiklady takovych otdzek jsou: ,,Kdo jsem?* ,,Jak nejlépe vyuzit své
schopnosti?* ,,Kde je mé misto v zivoté?*

Pani Pazourkova: Ten vyssi stupenn v né€em piipomina jogu a podobna cviceni.

Ano, Schultz jogu znal a patrn€ z ni 1 v ledasCem vychdzel. Ostatné vyssi stupen se také nékdy
nazyva autogenni meditace. A jesté zajimavost. Podobné¢ jako Jacobson i1 Schultz se dozil
Vv dobrém zdravi vysokého veéku (Zil v letech 1884 az 1970).
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Buddhisticka meditace

Podle tradice se Buddha narodil roku 623 pted nasim letopoctem, historici povazuji za
pravdépodobnéjsi pozd¢€jsi datum (napft. rok 563 pt. n. 1.). V kazdém piipadé to bylo velmi
davno. Asi uznate, ze kdyz néjaké cviceni praktikuji lidé nepietrzité zhruba dva a pil tisice
let, Ze na ném néco bude.

Meditace klidu

Tak, podle tradice, za pomoci podobné techniky dosahl Buddha osviceni. Tim nechci ale fici,
Ze byste na prvni pokus mohli o¢ekévat totéz.

Priprava a prostiedi: Vhodné je klidné prostiedi a volny odév. Nejlepsi dobou ke cviceni je
Casné zrana, da se ale cvicit 1 v jinou dobu podle vasich moZznosti.

Vychozi poloha: Jakykoliv sed v némzZ budete mit zpfima zada. D4 se cvi€it v n€kterém
jogovém sedu, na zidli, na klekac¢ce apod. Poloha na zidli bez opéradla ale neni vhodna pro
lidi, ktefi maji tendenci pfi cviceni usinat.

Délka praktikovani: Zacatecnik od asi 3 do 20 minut. Pokrocili cvici i déle.

Postup cviceni

e Zvolte misto, kde citite nejzietelngji svlj dech. Pro vétSinu lidi je to oblast nosnich direk,
kde se nosu dotyka proud vdechovaného a vydechovaného vzduchu, nebo oblast bficha,
které se v sed€ pohybuje s nddechem vpted a s vydechem vzad smérem k pateti. Jestlize se
pro nékterou z téchto oblasti rozhodnete, zUstaiite u ni i pfi dalSich cvicenich.

e Pfinadechu si v duchu fikejte ,,nadech®, pfi vydechu si v duchu fikejte ,,vydech®. Nastane-
li béhem dychéni spontanni piestavka, feknéte si v duchu , klid*.

e Pokud by vasi pozornost odvadély n&jaké zvuky, feknéte si v duchu ,,jinde* (mysli se tim,
7e pozornost je jinde). Podobné postupujte, jestlize se objevi néjaky télesny pocit (napft.
tepla) a opét si feknéte ,,jinde*. Pak se vZdy vracejte k uvédomovani dechu.

e Stejn¢ postupujte i ve vztahu k myslenkam. Jakmile se objevi komentujte je slovem
,jinde*. Stejné si pocinejte ve vztahu k pocitim a komentujte i je ,,jinde*.

vvvvvv

Schvalné si cviceni zkuste. Uvé€domte si pak kolik ¢asu jste stravila uvédomovanim si dechu,
pocitli a myslenek a kolik ¢asu nécim Upln€ jinym. Uvidite, Ze nedat se vtahnout do hry
myslenek a fantazii neni tak snadné, jak se zda. Dulezité je trpéliveé a laskavé znovu a znovu
se vracet k uvédomovani dechu. Pro ty, kdo maji o buddhistickou meditaci hlubsi z4jem, bych
doporucil knihu ,,Hledani srdce moudrosti. U¢ebnice buddhistické meditace™ od J. Goldsteina
a J. Kornfielda. Jeji ¢esky preklad vySel v roce 1997, ma 275 stran.

Pazourek junior: Tak abyste védél, ndhodou jsem ji Cetl. A postup, ktery tam popisuji, se 1isi
od toho vaseho.

To je pravda. Kniha se zabyva ,,meditaci vhledu®, kterd se Castéji nazyva vipassana.
Vipassana se 1isi od meditace klidu tim, Ze riznd ,,jinde* praktikujici pfesnéji pojmenovava
(napft. ,,teplo®, ,.klid“, ,,hnév*, ,touha®, ,,nechut™...). To je t€z8i a miiZze to n¢koho i piekvapit
nebo rozrusit. Pfi meditaci vhledu jde vice o sebepoznani nez o klid a o uvolnéni.
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Meditace vhledu (vipassana)
Priprava a prostiredi: Opét klidné prostiedi a volny odév. Nejlepsi dobou ke cviceni je Casné
zrana nebo podle vasich moznosti.

Vychozi poloha: Sed v némz budete mit zptima zada. D4 se cvicit v nékterém jogovém sedu
na polstafi, na zidli, sedatku atd.

Délka praktikovani: Zacatecnik od 3 do 20 minut. Pokrocili cvi¢i Casto podstatné déle.

Postup cviceni

e Zase zvolte misto, kde citite nejzietelnéji svlyj dech (oblast nosnich direk, kde se nosu
dotyké proud vdechovaného a vydechovaného vzduchu, nebo oblast bficha, ktera se v sedé
pohybuje s nadechem vpied a s vydechem vzad smérem k patefi). U oblasti, pro kterou jste
se rozhodli, setrvavejte i pti dalSich cvicenich.

e Pfinddechu si v duchu tikejte ,,nddech®, pii vydechu si v duchu fikejte ,,vydech. Nastane-
li béhem dychani spontanni prestavka, feknéte si v duchu ,,klid*.

e Pokud by vasi pozornost odvadély néjaké zvuky, feknéte si v duchu ,,slySeni, podobné
postupujte, jestlize se objevi n¢jaky télesny pocit (napt. teplo). Muzete ho v duchu popsat
jako ,.teplo®. Nékteré pocity miize byt obtizné pojmenovat, v tom piipad¢ se spokojite s
vyrazem ,,pocit®. Pak se vzdy vracejte k uvédomovani dechu.

e Stejn¢ postupujte i ve vztahu k myslenkam. Jakmile se objevi komentujte je. A stejné si
pocinejte ve vztahu k dusevnim pocitim a pojmenovavejte i je. Tradice doporucuje byt
zv1asté pozorny ve vztahu k tzv. péti prekazkam (touha, odpor, ospalost, neklid a
pochybovacnost). Pak se vzdy vracejte k uvédomovani dechu. Takto rozpoznavejte a
pojmenovavejte 1 velmi jemné pocity a pocity vazici se ke cviceni jako jsou netrpélivost,
zveédavost nebo uspokojeni.

Lze tedy fici, Ze na rozdil od pfedchoziho cviku ma meditace vhledu nejméné dva predméty
klidného soustfedéni. Tim prvnim je, podobn¢ jako u meditace klidu, dech. Druhym
predmétem soustfedéni jsou pocity a mySlenky i to, jak na né reagujeme.

Metta-bhavana

Podle tradice naucil Buddha své nésledovniky toto cviceni po té, co si sté¢Zovali, ze je
z meditace vyrusSuji zli duchové. Je otazka, jestli to byli skute¢né zli duchové nebo vlastni
mysSlenky a pocity zakl. To se uz asi dnes nedozvime, ale cviceni je hezké a uzitecne.

Priprava a prostiredi: Podobn¢ jako u pfedchoziho cviku. Opét nejvhodnéjsi dobou k cviceni
je Casné rano.

Vychozi poloha: Cvi¢ime zase ve zpiimeném sedu, podobné¢ jako u ptedchoziho cviku.
Délka praktikovani: D4 se stihnout i1 napt. za 10 minut, pokrocili budou vétsinou cvicit déle.
Postup cviceni

e Buddhisticka meditace se tradi¢n€ zacina tim, ze clovek vzda ttikrat tctu Buddhovi, jeho
uceni 1 jeho nasledovnikiim. Pokud by vadm to bylo proti mysli, neni to nutné.

e Pozadejte o odpusténi vSechny bytosti, kterym jste v zivoté ublizil.

e Odpust'te vSem, kdo ublizili vam.
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e Vybavte si situaci, kdy jste prozil néco $t'astného a piijemného. Jedna se o klidné Stésti,
vzpominka by neméla souviset se sexem, alkoholem ani drogami. Pti dal$ich meditacich
se vracejte prave ke stejné situaci, ziskate tak cas a vybavite si situaci snadnéji. Pak si
feknéte: ,,At’ jsem Stastny, at’ je mi dobre.*

e Nyni si vybavte situaci, kdy jste nékomu pomohl a udélalo vam to radost. Zase by to méla
byt n¢jaka klidna situace (napf. pomoc nékomu s ko¢arkem do autobusu apod.). Vybavte si
1 pocit laskavosti, ktery vase jednani provazel.

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou viechny bytosti pfede mnou §tastné, at’ je jim dobie!*
Posilejte laskavou dobrotu smérem dopiedu.

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou viechny bytosti za mnou §t'astné, at’ je jim dobie!“ Posilejte
laskavou dobrotu smérem dozadu.

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou viechny bytosti napravo ode mne §tastné, at’ je jim dobie!*
Posilejte laskavou dobrotu smérem napravo.

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou viechny bytosti nalevo ode mne $t’astné, at’ je jim dobie!*
Posilejte laskavou dobrotu smérem nalevo.

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou viechny bytosti pode mnou §tastné, at’ je jim dobie!*
Posilejte laskavou dobrotu smérem dold.

e Reknéte si v duchu: ,,At jsou viechny bytosti nade mnou $tastné, at’ je jim dobie!*
Posilejte laskavou dobrotu smérem nahoru.

¢ Posilejte laskavou dobrotu v§emi sméry.

e Miuzete také poslat dobrotu néjakému konkrétnimu zijicimu ¢loveéku. To by ale nemélo byt
spojeno se ziStnym motivem ani s erotikou.

e Reknéte v duchu: ,, At jsou viechny bytosti §tastné.”

e Cviceni zakonCete ptanim S$tésti sobé samému: ,,At’ jsem St’astny, at’ je mi dobte.*

Pan Pazourek: Vam se to fekne odpustit a vysilat dobro. Kdybyste ale védél, co mi provedli
V minulém zaméstnani!

Odpoustite kviili sob¢, ne kvtli nim. Pro¢ s sebou vlacet zatéz vycitek a nendvisti? Bez nich
se jde Zivotem lehceji. KdyZ dovolite nabidnu vam ptibéh. Buddhisticky mnich Sel po tizké
cestd mezi dvéma ryzovymi poli zatopenymi vodou. Clovék, ktery ho mijel, pospichal, vrazil
do né&j a mnich se ocitl ve vod¢ a v blaté. Onen €loveék se ani neohlédl a spéchal dal. VSechno
to vidél jiny venkovan, ptibéhl na pomoc a za chvili uz byl mnich zase na pevné zemi. Jeho
zachranci byla ale jedna véc divnd. Mnich ani nenadaval hulvatovi, ktery ho do blata dostal,
ani ned¢koval tomu, kdo ho z blata tahal ven. Kdyz se na to vesni¢an zeptal, dostal od mnicha
nasledujici odpovéd’: ,,Co se me tyce, ja jsem nestranny. A co se ty¢e vas dvou, oba dostanete
svoji odménu.* ,,0dménou’ mnich myslel to, ze v§echno, co v zivoté vykoname, se ndm
podle buddhistické tradice v té ¢i oné podobé vrati - v tomto nebo v jiném prevtéleni.
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Relaxace pro déti

O tom, ze je relaxace pro déti vhodna, existuji v odborné 1€¢katské a psychologické literature
cetné doklady. Oproti relaxaci pro dosp€lé jsou tu 1 urcité odliSnosti:

e Déti mivaji horsi schopnost soustiedéni a mensi trpélivost. Cas jim bézi jaksi pomaleji.
Relaxace pro déti byva proto vétSinou kratsi nez relaxace pro dospélé.

e Velkou vyhodou déti byva ziva piedstavivost. Toho se da pfi navozovani relaxace u déti
dobfie vyuzivat.

e Jazyk, kterym k détem hovotime, a obrazy, které pouzivame, by mély byt blizké détskému
svétu. Neni proto divu, ze v relaxacnich postupech pro déti se setkavame se slunicky,
hodnymi maminkami medvédicemi, medvid’aty, ktera spinkaji v pelisku, kyti¢kami atd.

Pani Pazourkové: To jak relaxaci pro déti popisujete, mi ptipomind povidani pohadek.

Vé&fim, ze vhodné pohadka na dobou noc vypravéna klidnym a laskavym hlasem, miize u
ditéte navodit relaxaci.

Naésleduje jednoducha relaxacéni technika, kterou jsme s tispéchem pouzili u déti ve véku 12 az
13 let v ramci prevence problémi s navykovymi latkami na Skolach. Tento postup se dobie
hodi i pro mladsi déti.

v

Priprava, prostiedi a poloha: Cvicili jsem v béznych tfidach vsed€. Vhodnéjsi je ale klidné
prostiedi a poloha vleze, v niz se maze télo 1épe uvolnit.

Délka praktikovani: Podle okolnosti napt. 3 az 5 minut i déle.
Postup cviceni
e Zaviete oCi a nechte télo se uvolnit.

e Pfeneste pozornost za zaviena vicka a za ¢elo. Nechte tam, jako na promitacim platné,
vystupovat nasledujici obrazy: Klidnd vodni hladina v zafi dobrotivého slunce... Vysoké
modré nebe, na ném jediny bily oblacek... Opét nebe, tentokrat za bezmési¢né noci se
spoustou hvézd... Silny a zdravy strom s kofeny hluboko v zemi a s korunou obracenou k
obloze... N&jaké zvitatko, které mate radi, napt. koté nebo §téné... Vase oblibena kvétina,
mozna rize, karafiat, sedmikréska... A opét klidna vodni hladina v zafi dobrotivého slunce.
(Uvedené obrazy miiZete libovolné obohacovat o dalsi, podstatné je to, aby fantazie byly
ditéti piijemné a pisobily na né€j ukliditujicim zptisobem.

e Zhluboka se nadechnéte, pofadné se protahnéte jako rano pii probuzeni a otevirejte oci.
Cviceni kon¢i.

Pani Pazourkova: Daji se u déti pouzit i jiné relaxacni postupy, jako autogenni trénink nebo
delsi jogova relaxace.

Daji a to s dobrymi vysledky. Opakuji ale, Ze techniku byvéa vhodné ptizpiisobit ditéti, ne
naopak.
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Bensonova relaxac¢ni odpovéd

Tento postup vznikl v dob¢ zcela nedavné. Americky lékat Dr. Herbert Benson uvetejnil svoji
knihu ,,Relaxation response* v roce 1975. Technika vznikla jako reakce na meditacni techniku
»transcendentalni meditace®, ktera byla v té dobé v USA dosti podrobn¢ zkouména.

S transcendentalni meditaci byla ale potiz. Pfesny popis techniky autofi nezvetejnili a navic
pii ni lidé pouzivali rizné mantry (mantra je slabika, slovo nebo véta, jimz ptisuzuje tradice
jogy zvlastni ptasobeni, vétSinou se mnohokrat opakuji). Pro obvykly védecky vyzkum se 1épe
hodi postupy, které jsou jasné, vSecobecné znamé a standardizované. V zajmu objektivity
musim ale poznamenat, ze Bensonova technika se zdaleka nerozsitila tak jako
transcendentalni meditace. Jestlize byla relaxa¢ni odpovéd’ srovnavana s jinymi relaxacnimi
postupy, vétSinou se ukazovala méné efektivni. Piesto stoji za to, abychom se s ni seznamili.

Priprava a prostiedi: Benson doslova uvadi ,,Najdéte si klidné prostredi.*

Vychozi poloha: N¢&jaké uvolnéna poloha vsedé€ nebo vleze, Benson polohu blize
nepiedepisuje.

Postup cviceni

e Védome uvolnéte svaly (ani v tomto ptipad€ neni urceno v jakém potadi a zalezi tedy na
vas).

e Deset az dvacet minut opakujte v duchu s nadechem i s vydechem cislovku jedna
(v anglicky ,,one®, ¢te se ,,van®).

e K ruSivym myslenkam zaujméte pasivni a uvolnény postoj.

e Takto praktikujte jednou az dvakrat denn¢.

Je zajimavé, Ze ve své nasledujici knize nazvané ,,Za relaxacni odpoveéd™ zdlrazituje Benson
vyznam viry v pozitivni efekt cviceni. Doporucuje, kdyz si to praktikujici pteje, nahradit
¢islovku ,,one* napt. kratkou modlitbou podle svého vyznani nebo presvédceni. Tim ale jeho
technika do jisté miry ztraci standardni zplsob provadéni, kvili némuz vznikla.

Pan Pazourek: Skute¢né si myslite, Ze vira uzdravuje.

Rozhodné bych tyto vlivy nepodcenioval. V medicin€ je dlouho znadm tzv. placebo efekt. Kdyz
se zkousi novy Iék, veétSinou se porovndva s nécim, co je sice neucinné, ale co pacient za
¢inné povazuje. Rada pacientt se totiZ lepsi i po podavani tabletek, které vypadaji jako
ucinny 1€k, ale obsahuji napt. hroznovy cukr. Plisobeni relaxace nelze vysvétlit jen virou, ale
vira ho muize jesté zesilit. Kdyz dovolite, nabidnu vam misto védeckych diikazl orientdlni
pribéh. Jisty japonsky venkovan se od rodicti dozvédeél, ze od veskerych nemoci i jinych
trapeni ho mohou spolehliveé ochréanit cerné fedkve. Venkovan vyhradil fedkvim na své
zahradé€ Cestné misto a S pietou je péstoval i pojidal. Jednoho dne se vydal na cestu do mésta
prodat skromnou urodu. Byl vSak pfepaden loupezniky a v sdzce byla nejen roda, ale i jeho
zivot. V tom se objevili dva ¢erné odéni jezdci. Méli v rukou tézké mece a vypadali straslive.
Sotva je loupeznici spatfili, dali se na zbabély Gték. Venkovan jezdciim de¢koval a ptal se jich,
kdo Ze jsou. Jeden z jezdci mu odvétil: ,,Jsme duchové Cernych fedkvi, které pestujes. To, ze
tak siln¢ veris v moce fedkvi, nas piimélo, abychom ti pomohli.*
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Relaxace za pomoci biologické zpétné vazby (biofeedback)

Biologicka zpétna vazba se Castéji nazyva anglickym vyrazem biofeedback. Tato metody
vznikala koncem Sedesatych let ve Spojenych statech. Pti biofeedbacku dostava ¢lovek
bezprostiedni a prubéznou informaci o télesnych zménach, které by si jinak nedokazal tak
snadno uvédomit. Pomoci piistrojt, svétylek, bzuc¢aka a podobnych vymozenosti se dozvida,
jak se méni jeho svalové napéti, kozni galvanicka vodivost, tepova frekvence, povrchova
teplota nebo elektrické viny mozku. Tato zpétnd informace mu pomaha ovliviiovat prave tyto
télesné funkce. Schéma, na kterém biofeedback pracuje, 1ze popsat nasledovné.

Schéma fungovani biologické zpétné vazby

Ptistroj méfi elektrické zmeény vyvolané néjakou pacientovu télesnou funkci
(napf. svalové napéti).

|Elektrick)'/ signal je zesilen. |

| Signal je pfeveden na obraz nebo zvuk, ktery pacient vnima. |

)\

O zménach, které¢ ve sledované funkci (napt. svalovém napéti) nastavaji, je pacient
bezprostiedné informovan. Pribézné se tedy dozvida, co z jeho snahy o ovlivnéni funkce
(napf. svalového napéti) ma tcinek a co ne.

Biologicka zpétna vazba se da pouZit i k jinym uceliim neZ je navozeni relaxace. Nas ale
zajima predevsim relaxace. Z tohoto hlediska neni podstatny rozdil mezi relaxaci navozenou
biologickou zpétnou vazbou a relaxaci dosazenou jinym zpiisobem, napt. autogennim
tréninkem nebo jogou.

Pazourek junior: K ¢emu je tedy ten vas biofeedback dobry?
Z hlediska nacviku relaxace ma dvé vyhody:

1. Patrné mize ponckud urychlit nacvik relaxace u zacatecnikl (pokrocilejsi se dokazou
uvolnit i bez n¢j).

2. Nektefi nevéfici lidé potiebuji hmatatelné ditkkazy o tom, Ze se uvolnili. Biofeedback jim
takové dikazy poskytne.

Pan Pazourek: Kolik takovy pfistroj stoji?

Zalezi na tom. Napf. piistroj méfici povrchovou teplotu téla na koneccich prst prodava jedna
nase firma zhruba za 1500 K¢, pfistroj reagujici na svalové napéti v oblasti ¢ela se u ni potidi
za necelych 5000 K¢ a pfistroj reagujici na elektrickou aktivitu mozku stoji skoro 30 tisic.
Pravé pfiistroje, které registruji elektrickou aktivitu mozku, jsou nejdrazsi. U nich se bude cena
pohybovat Cato jesté podstatné vyse. Biofeedback miiZete spojit s nacvikem jiné relaxacni
techniky. Pokud byste ho chtél pouzivat samostatné, doporucuji nechat se zacvicit nékym, kdo
s nim umi pracovat.
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Co muze nacvik relaxace usnadnit

ZkusSeny ucitel
Ten, kdo néjakou relaxa¢ni techniku dobfe ovlada a navic umi své zkuSenosti zprostiedkovat,

vam miuize byt velmi uzite¢ny a nacvik podstatné usnadnit. Jeho pomoc a povzbuzeni ocenite
hlavné v ptipad¢ n¢€jakych problémi nebo komplikaci, o nichz vice v nasledujici kapitole.

Pan Pazourek: Takze je tato kniha k nicemu?

To jisté ne. Jeji cena spociva v tom, ze vam poskytuje uceleny piehled o relaxacnich
technikach. VétSina naSich psychologt, pokud relaxaci ovladaji, pouziva autogenni trénink.
Vétsina ucditeldl jogy zase umi pouze jogovou relaxaci. Progresivni relaxace se u nas pouziva
velmi malo. Kromé¢ toho ani ten nejlepsi ucitel relaxace nenahradi vlastni studium

a praktikovani, k némuz prave tato kniha povzbuzuje. A kone¢né se mulize stat, ze nebudete
mit moznost nebo ¢as nékoho vyhledat a zkusite se néjaky relaxacni postup naucit z psaného
navodu. Neni to sice idealni, ale muze se to podafit. Mluvim z vlastni zkuSenosti - nékteré
techniky jsem se nejdiive naucil z psané¢ho nadvodu a az pozd¢ji se setkal s lidmi, kteti je
vyucovali.

Magnetofonova nahravka

Kazety s relaxaénimi nahravkami na nasem trhu maji riiznou troveii. Uplné nejlepsi by bylo,
kdybyste m¢l na kazeté prave tu relaxacni techniku, kterou pouzivate. Muzete si ji namluvit
bud’ sdm, nebo, pokud se relaxaci nékde ucite, pozadat, zda byste si svého ucitele pfi
relaxacnich instrukcich mohl nahrat. Na relaxacni kazetu nespoléhejte a naucte se relaxovat
po paméti. Ale dobra relaxacni kazeta ma urcité vyhody.

e Zacatenikovi miiZe relaxacni kazeta pomoci si techniku zapamatovat, pfipadné mu
umozni porovnat vlastni postup a postup, ktery je na nahravce.

e Mozna jste unaven nebo roz€ilen a je pro vas zrovna obtizné se soustiedit. I zde se mlize
nahravka hodit.

e Chcete-li svoji relaxacni praxi ozvlastnit, muzete k tomu obc¢as pouzit néjakou relaxaéni
kazetu s barvitym obsahem.

Je dilezité, abyste k autorovi relaxa¢ni nahravky a k tomu, kdo ji namluvil (coZ neni vzdy
totéZ) mél dobry nebo alespoil neutralni vztah.

Cviceni ve skupiné

Cviceni ve skuping je svym zplsobem snazsi nez samostatné praktikovani v soukromi.
Clovék zil od nepaméti v n&jakém spoleGenstvi - blizkost lidi, ktefi délaji néco podobného,
vyvolava pocit klidu a bezpec¢i. Mate-li moZnost chodit n€kam, kde probiha skupinovy nacvik
relaxace (klub jogy, kurs meditace, kurs autogenniho tréninku apod.), vyuzijte této ptilezitosti.
Spole¢né praktikovani také povzbudi, da chut’ k nacviku a poskytuje pfileZitost k vyméné
zkuSenosti. Ale praktikovan napft. jednou tydné rozhodn€ nemuze nahradit soustavné vlastni
kazdodenni cvi€eni doma.
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Relaxaéni denik

Velmi doporucuji vést si o relaxaci zaznamy. MuZete si na to potidit zvIastni seSitek, kam
budete psat datum, co a jak dlouho jste cvi€il a s jakymi vysledky. Pfiklad, jak takovy
denikovy zdznam muize vypadat, nasleduje.

Datum a od kdy |Co jste cviéili a jak se vam dafilo se Poznamky

do kdy jste uvolnit (0= vibec, += trochu, ++=

cvicili dobfte, +++= vyborng¢)

11.10.97 Joga, ++ Nejdiiv se mi nechtélo vstavat,
5:30 - 6:00 pak dobré.

11.10.97 Autogenni trénink s pacienty, ++ Chladné celo stale moc nejde.
12:45 - 12:55

11.10.97 Joga, ++ Ptesné to jsem potieboval.
17:50 - 18:20

12.10.97 Joga, + PfiSerna zima.

5:30 - 6:00

12.10.97 Autogenni trénink s pacienty, + N¢jak jsem se nesoustiedil.
12:45 - 12:55

12.10.97 Joga, ++ Zase jsem usinal, nastésti jsem si
18:10 - 18:45 nafidil budik.

13.10.97 Joga, ++ Trochu jsem zaspal.

5:40 - 6:05

Pan Pazourek: J4 nemam na néjaky denik cas.

Mozna si nechcete vést zvlastni denik, protoze jste pretiZzeny. Pak si planujte nacvik relaxace
do stejného diafe, kam piSete své pracovni ukoly. Relaxace je pro stresovaného ¢lovéka také
povinnost: Povinnost vii¢i sob€ i povinnost vii¢i druhym, na néz budete jako uvolnény 1épe
pusobit.

Pani Pazourkova: Pfipada mi to trochu jako Gcetnictvi.

ProtoZe jste poeticka duse, nabidnu vam néco jiného. Reknéme, Ze jste se rozhodla pro
né¢jakou relaxacni a nebo meditacni techniku. Az docvicite, kratce symbolicky zaznamenejte,
jak jste se pfi tom citila. V4S relaxacni denicek bude mozna vypadat néjak takhle:
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Relaxaéni denik pani Pazourkové

10. 10.

Z klidu se pomalu vynotuji nejasné touhy.
11. 10.

Pocit jako kdybych se vykoupala v ¢isté vodé.
12. 10.

Na sam¢ hranici spanku (a chvilemi i za ni).
12. 10. podruhé

Rusivé myslenky zvolna odplouvaly.

13.10.

Dnes jsem to nestihla.

14. 10.

Davny pocit klidu a bezpeci.

15. 10.

Podivny strach se zvolna rozplyva.

Predchozi télesna aktivita

V rehabilitacnim Iékaistvi pouzivaji pojem ,,postizometricka relaxace®. Co to znamena?
Rehabilita¢ni pracovnik necha pacienta, aby néjaky napjaty sval, ktery se nedafi uvolnit,
napinal jesté vic. Teprve pak neché sval uvolnit. Tim se tento sval Casto podafi zrelaxovat.
MozZna budete mit volny den a stravite ho caste¢né v posteli, kde budete dospavat nevyspani

z ptedchozi doby. Kdyz tak kolem desaté hodiny postel opustite a zkusite relaxovat, zjistite,
ze to moc nejde. Rozdil mezi stavem uvolnéni a stavem, v némzZ se nachazite, neni zase az
tak velky. Naproti tomu po skonc¢eni namahavé prace pocitite efekt relaxace velmi silné. To je
také divod, pro¢ vam predchozi télesna aktivita mize nacvik relaxace usnadnit. V joze
dokonce pouZzivaji specidlni cvik, pfi kterém se prakticky vSechny svaly téla kratce a silné
napinaji. Cvik se zatazuje tésné pred relaxaci a usnadiuje jeji nacvik.

Pazourek junior: Myslite, Ze by mi pomohlo, kdybych si Sel pfed relaxaci zaplavat, zab¢hat
nebo zacvicit?

Presné tak. Ale ptece jen si dovedu piedstavit i situace, kdy neni mozné nebo prakticke jit si
zaplavat. Nabidnu vam proto jednoduché cviceni, které napne prakticky vSechny dulezité
svalové skupiny. Kromé cviku, ktery popisi, se v joze pouziva ke stejnému ucelu 1 cviceni
zvané lod’ka (naukasana), pti némz ¢lovek zdviha kousek od zemé soucasné nohy 1 trup.
Cvi¢eni maximalniho napéti

Piiprava a prostredi: Jako u jinych relaxacnich technik. Zatazuje se tésné pied relaxaci.

Vychozi poloha: Poloha vleze na zadech, ruce dlanémi vzhiiru, nohy mirn€ od sebe.
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Kontraindikace: Toto cviceni se nehodi pro lidi s vaznéj$imi srde¢nimi nemocemi, se
zanétlivym nemocemi v bfisni duting ani s akutnimi infekénimi nemocemi. Lidé s vysokym
krevnim tlakem by pfi ném nem¢li zadrzovat dech. Cviceni se také nehodi pro lidi kratce po
operaci v oblasti bficha ani pro ty, kdo trpi kylou, (pfi cviceni se zvySuje nitrobfisni tlak). I
zdravi 1idé by nésledujici cvik méli cvicit s rozumem a s mirou.

Postup cviceni

e Napnéte prakticky nardz co nejvice svali. Pti cviceni muzete kratce zadrzet dech.
Napinejte nohy, tlacte patami o podlozku, Spic¢ky tdhnéte vzhiiru, napinejte i stehna, hyzde¢,
zada. Bederni patet tlacte k podlozce. Ruce zatnéte v pést a napnéte i svaly na piedni strané
pazi. Napnéte také biicho i hrudnik. Kréni patet ptiblizujte podlozce, napinejte krk,
svirejte Celisti. Co nejvice napinejte i obli¢ejové svaly. Chvili vydrzte.

e Pak se nahle uvolnéte, zlstate uz zcela bez pohybu a piejdéte k praktikovani relaxacni
techniky.

Urcity typ osobnosti

Zkusenost ukazala, ze z relaxace prospiva zejména celkem vyrovnanym lidem se smyslem pro
potadek a pravidelnost, kteti ale trpi ur¢itym napétim a mirnou tizkosti. Tito lidé maji sklon
cvicit pravidelné a za své cviceni jsou rychle odménéni tim, Ze se jejich tizkosti zmirni a ze se
citi 1épe. Tim spis se pak relaxaci vénuji. Pokud mezi takové lidi nepattite, nic si z toho
nedélejte, 1 tak mizete mit z relaxace velky prospéch.

Pani Pazourkova: Ona je ta relaxace docela pfijemna, a proto se do ni nemusim viibec nutit.

Souhlasim, to je jedna z vyhod relaxace. V medicing a v psychoterapii zase tolik pfijemnych
a zaroven velmi ¢innych postupli nemame. Pfijjemné cviceni si lidé spisSe oblibi a tim padem
se mu soustavné vénuji. A soustavnost je pro ptiznivy ucinek relaxa¢nich technik velmi
dilezita.
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Problémy a komplikace
Relaxacni cviceni patii rozhodné k pomérné velmi bezpecnym zpiisobim prevence i 1écby.
Ptesto jsou ale urcité skupiny lidi, pro které se n¢které relaxacni techniky nehodi.

Pacienti 1é¢eni pro schizofrenii a podobnd onemocnéni. O vhodnosti nebo nevhodnosti
toho kterého relaxacniho cviceni by v jejich ptipad€ mél rozhodnout oSetiujici psychiatr.
Pokud by se relaxace pouzila, patrné spiSe kratka relaxace zamétena na svalové uvolnéni,
ne dlouhé relaxacni nebo meditacni techniky.

Pro pacienty s epilepsii je dilezita pravidelnost zivotniho stylu, rozhodn¢ by neméli spat
béhem dne. Proto se nedoporucuji dlouhé relaxace, pii nichz by mohlo dojit k spanku.
Naopak velmi vhodna byva kratka svalové relaxace typu Jacobsonovy progresivni relaxace.

Relaxace se také nehodi pro lidi, ktefi nejsou ochotni ji pravidelné cvicit nebo nemaji na
sveé 1écbe velky zajem. To se tyka napt. situace, kdy nékdo zadé o invalidni diichod nebo
probiha fizeni o odskodnéni kviili nemoci z povolani.

Jestlize nema nékdo pii praci dostatek télesného pohybu, nemél by spoléhat jen na relaxaci.
Jeho télo potiebuje také pohyb, mél by cvicit, pracovat na zahradg, jit na delSi prochdzku

apod.

Lidé, kteti jsou vysloveni samotéfi a kterym d€la problémy se domluvit s druhymi lidmi, by
se méli naucit zit mezi lidmi. Rika se tomu ziskat socialni dovednosti. Zde nelze spoléhat
jen na relaxaci.

Pochopitelné€ nebudete cvicit relaxaci pii fizeni auta nebo pfi jiné ¢innosti, kterd vyzaduje
naprosté zaméteni pozornosti do vnéjsiho svéta a ne ke svému télu nebo mysli.

Pani Pazourkova: Onehdy jsem cvicila relaxaci a najednou mi to z ni¢eho nic Skublo rukou.

Svalovy tonus (napéti) je do jisté miry fizen automaticky za pomoci mi$nich reflext.
ZjednoduSené by se dalo fici, Ze jste se uvolnila vic, neZ bylo vaSe télo zvyklé. Pti
pravidelném praktikovani budou podobné zaskuby méné ¢asté nebo uplné ustanou. Rozhodné
to nevadi. Jsou ale n¢které dalsi komplikace, relaxacniho tréninku, které zasluhuji pozornost.

Neprijemné prozitky objevujici se pfi relaxaci
Pti spole¢né relaxaci, kdyz jsem popisoval pfedstavu klidné vodni hladiny, jeden nas pacient
zjevné prestal relaxovat a vypadal rozruSeny. Po skonceni praktikovéani jsem se ho zeptal, co

se stalo. Svéftil se, ze béhem relaxace se mu vybavila bolestna zkusenost z minulosti, kdy se
mu utopilo dité. O celé udalosti jsme méli moznost podrobnéji hovofit. Pacientovi se pak
zjevné ulevilo a to, co na prvni pohled vypadalo jako nepfijemna komplikace cviceni, bylo
vlastné uzitecné.

Jsou ovSem zndmé i ptipady, kdy rizné potize trvaly déle. Dochézelo k tomu nejcastéji u lidi,
kteti se nedostatecné ptipraveni vénovali mnohahodinovym meditacim.

Co vSechno zvysuje riziko komplikaci

e Osobnostni dispozice - napf. lidé velmi do sebe zahloubani, psychicky labilni, trpici
nékterymi duSevnimi nemocemi.
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Zatézova zivotni udélost. Napf. to, Ze ¢lovék ma svédéit pred soudem mu muize
pfipomenout riizné nepiijemné zkusenosti, které v zivoté¢ mél se soudnictvim apod.

Nemoc. To se tyka do jisté miry i obycejného nachlazeni. Relaxace je pro nemocné ¢asto
velmi vhodna, zvySuje obranyschopnost organismu, mirni bolesti a urychluje uzdraveni,. Je
ale také tieba pocitat s tim, Ze nemocny ¢loveék je dusevné citlivéjsi. Vzpominam jak po
mnoha letech praktikovani riznych relaxacnich technik mé samotného prekvapily barvité,
neobvyklé a i trochu désivé zazitky pii relaxaci béhem nemoci.

Nedostatek spanku a inava. Malokdo vi, ze dlouhodobéjsi nedostatek spanku muize vést
I U naprosto zdravych lidi k vyskytu halucinaci. Svami Satjananda nedoporucuje meditovat
Vv piipad¢, ze je ¢lovek vyslovené vycCerpany.

Dlouhé praktikovani (napf. fadové desitky minut nebo hodiny vice dni za sebou) mtize
ptivodit komplikace u citlivéjsich lidi. Zda se, ze délka praktikovani meditacni techniky a
zkuSenost s ni, automaticky nechrani pred vedlej$imi ucinky.

Drogy. Halucinogenni latky, pervitin ale i drogy z konopi mohou destabilizovat psychiku

a zvySuji riziko komplikaci pfi relaxacnim tréninku, i kdyz uz jejich u¢inek odeznél. U lidi,
kteti je berou se také mutize objevit tzv. flashback, tedy stav, jako kdyz byli pod vlivem
drogy, i kdyz uz drogy neberou.

Pazourek junior: Ve stavu vyCerpani, kdy ten vas jogin nedoporucuje meditovat, clovék
relaxaci nejvice potiebuje.

Je rozdil mezi kratkou svalovou relaxaci a mezi néjakou dlouhou meditaci. Vycerpany clovek
st muze za pomoci relaxace napt. navodit spanek. To je velmi vhodné.

Pazourek junior: Reknéme, Ze mé n¢kdo schizofrenii nebo je psychicky rozhozeny z drog.
Podle vas miize cvicit tak nejvys kratkou svalovou relaxaci. Neni to malo?

Pro clovéka s problémy, o kterych hovotite, bude dulezité navazat kontakt se zevni realitou
misto toho, aby se jesté vice zaplétali do vnitinich konflikt. Ve Biharske skole jogy v Indii
nechavali takové lidi pracovat na zahradé nebo se vénovat jiné uklidiujici ¢innosti. Tim se

vlastné uz dostavame k dalsi otazce, totiz, co délat, kdyz se né¢jaké problémy vyskytnou.

Jak komplikace zviadat

e Pravé pii problémech je velka vyhoda, kdyZ si Clovek o svych prozitcich mize s nékym
zkuSenym a laskavym pohovofit a poradit se. Jedna pacientka uvedla, Ze pii relaxaci méla
pocit, Ze se ocitla mimo vlastni télo. Kdyz se dozvéd¢la, Ze je to naprosto neskodné,
uklidnila se a dalsi praktikujici ji pak tento prozZitek dokonce zavidéli. Relaxaci ovSem
necvi¢ime pro mimotadné zazitky, ale z daleko podstatnéjSich davoda.

e Riziko komplikaci se také snizuje, jestlize ¢loveék cvi¢i ve skupiné.

e Piinezvyklych prozitcich se tradi¢né doporucuje postoj divaka, svédka a uvolnéného
pozorovatele.

e DalSi moznosti je otevfit o¢i a zménit polohu.

e Byva také vhodné zkratit praktikovani nebo ho docasné prerusit
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e [ze zménit techniku, napt. misto dlouhé joga nidry cvicit krat$i Savasanu nebo misto
meditace vhledu pfi buddhistické meditaci cvicit kratsi a konkrétnéjsi cviceni
metta-bhavana.

e Zklidnit mohou i bylinkové ¢aje (napf. nervovy ¢aj, matefidouska, medunka lékaiska).

e V pripad¢ vaznéjsich komplikaci zajistit odbornou psychologickou ¢i psychiatrickou
pomoc a do té doby dat pozor, aby si ¢lovék néjak neublizil nebo neublizil nékomu jinému
(napf. pfi fizeni auta).

Jak relaxovat ve stresujici situaci

Relaxace ve stresové situaci muze byt velmi G¢inna. Dovolte jesté jednu vzpominku ze studii.
Skladal jsem zkouSku z mikrobiologie. ZkousSejici pan docent velmi miloval své
mikroorganismy a dlouze a s laskou si o nich povidal. Vysledkem bylo to, ze studenti museli
nekonednou dobu &ekat, az na né ptijde fada. Cekat a mit pii tom trému z t&zké zkousky neni
nic ptijemného. Zkusil jsem tedy relaxovat. Situace byla jinak pfizniva - sice nervozni ale
ptece jen klid. Navic jsem nasel volné misto stranou v rohu, kam jsem se pohodIn¢ posadil.
Za chvili jsem byl ve stavu pfijemného polospanku. Dokonce jsem si dovolil velkorysost a
pustil jsem kolegyné se slabsimi nervy, které pfisly po mn¢. Na fadu jsem se dostal az pozd¢
vecer, kdyz uz venku nastala naprostd tma. Byl jsem svézi a rizolici a asi jsem pisobil v
porovnani s jinymi studenty sebevédomé. Co me ale nejvice piekvapilo, byla okolnost, ze
jsem si pti zkouSce vybavoval fakta, kterd jsem sice Cetl, ale o nichz jsem ani netusil, Ze si je
umim aktivné vybavit. Pan docent mi napsal jednicku a pravil: ,,Jen tak dal.“ Nevédél tehdy,
ze jeho laskava slova plati spise relaxa¢nim technikdm, nez jeho oblibenym mikrobtam.

Relaxace ve stresu je mozna. Ale neni zase tak Gplné jednoducha. U zacate¢nika mutize
dokonce n¢kdy pokus relaxovat ve stresove situaci zvysit uzkost. Jestlize chcete pouzit
relaxacni techniku ve stresové situaci, doporucuji nasledujici:

e Pouzivejte spiSe jednoduchou techniku, kterou mate dobte zvladnutou. Vyslovenég stresova
situace nebyva nejvyhodnéjsi dobou na to, ucit se n¢jakou novou relaxaéni techniku nebo
experimentovat. Miize ale fungovat to, co dobfe fungovalo uz diiv.

e Ve stresovych situacich mize byt prospésna relaxacni nahravka (walkman mnoho mista
nezabere a vase okoli nepozna, jestli poslouchate operu, dechovku nebo relaxa¢ni
komentar).

e Je-li to mozZné, kombinujte relaxaci s té€lesnou aktivitou. Mizete se pted relaxaci napf.
projit, kratce si zacvi¢it nebo se alespon protahnout a napnout svaly.
e Pocit bezpeci a klidu zvysi blizkost clovéka, ktery vam rozumi a je vdm oporou. O tom, Ze
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pouzivate relaxaci ho informujte, aby si vase zdanlivé stazeni se do sebe dokazal vysvétlit.

Pani Pazourkova: Jak to, zZe u zac¢ate¢nika muze nekdy pokus o relaxaci ve stresu zvysit pocit
napéti?

Prosté tim, ze si pii relaxaci vice uvédomi své télesné a dusSevni napéti a to jeho uzkost mize
zvysit. ZkuSeny praktikujici takové zjisténi unese a dokdze napéti odstranit nebo alespon
pronikavé zmirnit.

Pazourek junior: A nemuze se nékdo z relaxace nebo z meditace docCista zblaznit?
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Zalezi na tom, o kom mluvime, co cviéi a jak dlouho. U psychicky labilnich lidi mize dlouhé,
mnohahodinové kazdodenni praktikovani meditacni techniky vést ke zhorSeni stavu. Z
hlediska vychodnich nauk by tito lidé méli, pted tim, nez se pusti do intenzivnich duchovnich
cviceni, zlepsit svoji karmu. Jinak fe¢eno méli by nesobecky konat dobro ve vnéjSim svéte. Z
hlediska zapadni psychologie by se tito lidé méli nejdiive naucit zit ve vnéjSim svéte, nez se
pusti na néjaké delsi vypravy do svého nitra. Prosluly jogin Svami Satjananda se pfi svych
cvicenich ocitl ve slepé uli¢ce a nevédél jak dal. Pak ptisel ke svému uciteli Svamimu
Sivanandovi. Ten ho nechal délat nejriiznéjsi prace od uklizeni, pies oetfovani nemocnych az
po ucetnictvi a psani ¢lanka. To trvalo 12 let.
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Vyuziti relaxace pfi prevenci profesionalniho stresu

Nadmérny a piili§ dlouho trvajici stres je ¢asty u mnoha zaméstnani. Namatkou bych
jmenoval zdravotnictvi, zahrani¢ni obchod, praci novinare, policisty nebo fidi¢e. Nadmérny
stres zvysuje riziko chybnych vykont a rozhodnuti, pracovnich trazt, psychosomatickych
onemocnéni 1 zavislosti na alkoholu a jinych navykovych latkach. Nadmérny stres tedy
zhorSuje zdravotni stav a produktivitu pracovnik a ¢asto se 1 piednasi do rodin. Diisledkim
nadmérného stresu je mozné predchazet.

Nékteré pfiznaky nadmérného stresu

Dusevni rovina: Neklid, uzkost, rozt€kanost, horsi soustfedéni i pamét’, poruchy spanku,
nékdy tnik do snéni. Kolisani nalad, podrazdénost. Pozd¢ji deprese, zhorSena sebekriti¢nost,
horsi kontakt s realitou, egocentrismus, nerozhodnost, apatie, unavenost.

Télesna rovina: Svalové napéti a bolesti, problémy s travenim, nechutenstvi nebo naopak
ptejidani, bolesti bficha, plynatost, ¢asté nuceni na moceni, seviené hrdlo, sexualni problémy,
menstruacni poruchy, bolesti hlavy, buseni srdce, rtizné bolesti bez zjevné télesné pficiny,
vys$$i riziko srde¢nich onemocnéni, hypertenze, diabetu, oslabeni imunitniho systému, tedy
Cast€j$i nachlazeni a dalSi nemoci, nemoci pohybového systému véetné bolesti zad a fada
dalSich psychosomatickych onemocnéni. Vice vykoufenych cigaret, vypitého alkoholu anebo
vyssi spotieba psychofarmak. Vyssi riziko urazt (napi. dopravnich nehod).

Mezilidské vztahy: Skrytd nebo zjevna napéti v rodiné, nedostatek ¢asu na druhé,
neschopnost projevovat sympatii a ucast, nedostate¢nd komunikace, zanedbavani déti
a nefeSené problémy s nimi, odcizeni, povrchni vztahy bez citové hloubky, riziko rozvoda.

Pracovni vykonnost: Postupna ztrata vykonnosti, pokles sebedlivéry a energie, lhostejnost,
zanedbavani povinnosti, syndrom vyhoteni (viz dale) a problémy pii tymové praci.

Néktere zatézové faktory v pracovnim prostredi
¢ Intenzivni kontakt s lidmi (s pacienty, zdkazniky, Zaky apod.).

e Nadmérné naroky ze strany nadiizenych nebo nadmérna ctizadost.
e Konfliktni pozadavky ze strany riiznych nadfizenych.

e Konflikt roli v fad€ profesi (napf. 1€kai ma ne¢kdy fungovat jako manaZer a zaroven jako
ten, kdo poskytuje pomaoc).

e Dostupnost alkoholu i jinych navykovych latek v pracovnim prostiedi.
e Riziko selhani a kritika ze strany okoli.
e Naroky profese a rodiny nejsou vzdy slucitelné.

¢ Smeénny, zejména trojsmeénny, provoz vede k nepravidelnosti zivotniho stylu, u mnoha lidi
k porucham spanku apod.

¢ Dlouhodoby nedostatek spanku pii nékterych zaméstnanich.

e Nutnost rozhodovat se i pti neuplnych informacich.
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e Naroky a naroky na prubézné vzdélavani a prizpisobovani se nové situaci a novym
pfistupiim

e Naroky plynouci z tymové prace a mezilidskych problému. Spolupraci v tymu zhorsuji
faktory jako je nedostatecné ocenéni, vyCerpani, konfliktni zajmy a soupeteni, finan¢ni
problémy atd.

e Narazovy charakter prace v mnoha oborech (napt. mzdové ucetni). Navzajem neslucitelné
ukoly, které ma pracovnik zvladat ve velmi omezeném case.

¢ Syndrom vyhoteni (,,burnout®) je disledky dlouho trvajiciho profesionalniho stresu.
projevuje se pocity neuspokojeni z prace, nasleduji drobné zdravotni potizZe, napt. ¢asta
nachlazeni nebo obtize s pohybovym systémem. Pak postupné klesa pracovni nasazeni
a vykonnost. Tomu odpovida i pokles sebediivéry a energie. V bludném kruhu se pak
zhors$uji obtize a pracovnik piestava byt schopen praci vykonavat. Syndromu vyhoteni lze
predchazet a 1ze ho i 1éCit.

e Neptedvidany hluk.

e Nezvladnuté dovednosti pottebné k vykonu prace. To se tyka napi. novych pracovnikd,
pracovnik prechazejicich do jiného oboru, studentd nastupujicich do praxe apod.

e Nedostate¢né rodinné zazemi a neurovnany osobni zivot.
e Pfepracovanost.
e Malé uznani ze strany nadfizenych.

e Pouzivani neuc¢innych nebo nebezpecnych zplisobll zvladani stresu. K nim patfi tabak,
alkohol a jiné navykové latky. Utek od nefesenych problému do dalsi prace. Nepiatelské
nebo zkratkovité chovani mize oslabit duilezité mezilidské vztahy, ktera jsou v prevenci
stresu dualezité. Neucinné byva také popirani problému.

Co zvysuje odolnost viici stresu v zaméstnani

e DileZitou soucasti prevence a zvladani nadmérného stresu jsou prave relaxacni techniky.
V americké studii se relaxace osvédcila u pracovnikll v trojsménném provozu a u
manazerd. Jini americti autoii uvadéji, ze relaxace vedla k lepSimu pfizptsobeni na
pracovisti a k tomu, Ze zaméstnanec vnimal pfizniveji atmosféru pracovisté. Ve studii
provadéni ve Skandinavii vedla relaxace u pomocného personalu v nemocnici k poklesu
napéti v oblasti Sije a ramen a k poklesu zameskanych pracovnich dni. Relaxace se také
osvédcila pi1 mirnéni stresu zdravotnich sester na Tchajwanu 1 pfi sniZzovani uzkosti u
studentek zdravotnich Skol. Relaxaci je vhodna v prevenci profesiondlniho stresu také u
1ékat. Americky tym se zabyval vlivem relaxace na ptiznaky stresu kazdodenniho Zivota.
Jak progresivni relaxace, tak meditace byly uc¢inné. V jiné studii pouzili s dobrymi
vysledky jogova cviceni veetné relaxace u manazera britské ocelarské spolecnosti. Spise
pro zajimavost uvadim, Ze v jisté americké studii vedla relaxace k poklesu uzkosti u
potapéci, coz zlepsilo 1 jejich vykonnost.

e Znalosti tykajici se zdravi a jeho ochrany a informovanost o tom, kde hledat pomoc.

e Smysluplnost. Pracovnik véfi v uzite€nost a prosp€snost své prace a je na ni svym
zpusobem 1 hrdy.

e MozZnost si praci organizovat. Diivéra ve vlastni schopnost situaci aktivné ovliviiovat
a zvladat ptipadné komplikace.
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Zaujeti pro praci.

Schopnost piijimat prekazky a problémy jako vyzvu, jako pfilezitost prokazat své
schopnosti, dovednosti a znalosti.

Pruznost a prizpiisobivost. Schopnost podivat se na problém z jiné stranky. Anglicky se
tomu také {ikd reframing (zména vztahového ramce).

Dobr¢ sebeuvédomeéni na télesné i dusevni urovni. Schopnost dobfe si sam sebe
uvédomovat umoziluje v€as reagovat na ptiznaky stresu, vycerpani nebo znamky né¢jaké
blizici se zdravotni poruchy. Tato schopnost se d4 prohlubovat napt. pomoci psychoterapie,
relaxacnich technik a jogy.

Vytvofit si kvalitni mezilidské vztahy. Sem patii dobrd sit’ socialnich vztahti mimo rodinu
I fungujici rodina.

Dobra komunikace s kolegy ma dvoji vyznam. Usnadnuje se tak tymova prace a
spoluprace. Dale kolegové téze profese byvaji schopni si navzajem kvalifikované
porozumét, vhodné se povzbuzovat i si navzajem poradit.

Mit optimum informaci a zvladnout nutné pracovni dovednosti. Osvojeni si nutnych
znalosti a dovednosti dava pracovnikovi vétsi jistotu a sebedlivéru a pocit kompetence.

Mit na sebe realistické naroky a davat si dosazitelné cile.

Odolnost proti stresu zvysuji 1 zajmy a zaliby nesouvisejici se zaméstnanim a umoznujici
regeneraci sil. Doporucuje se také vést jasnou hranici mezi zaméstnanim a profesi.

Umét zvladat negativni emoce jako hnév, strach nebo uzkost. OsvédCuje se télesné
cviceni, relaxacni techniky a nékteré psychoterapeutické postupy.

Ve vyhodé€ jsou nekuréci a ti, kdo nadmérné nepiji alkoholické népoje (bezpecna davka se
u dospélych pohybuje do 20 g 100% alkoholu na osobu a den, to odpovida asi 2 dcl vina
nebo pul litru 12°piva).

Umét v¢as vyhledat odbornou pomoc, véetné pomoci psychologické nebo psychiatricke,
jestlize je teba.

Vhodna télesnd cviceni. Uzitecnost télesného pohybu nespociva pouze v G€inku na télesné
zdravi. Pfiméfené intenzivni télesny pohyb nebo prace také snizuji tizkosti i deprese a
mohou pomoci ¢lovéku se preladit.

Vhodna vyZiva (odpovidajici vydeji energie, malo Zivoc¢isSnych tukil a jednoduchych cukri,
hodné¢ nestravitelnych zbytkli, dostatek vitaminii).

Dobré pracovni poloha je dulezitd zejména u nékterych profesi.
Schopnost projevit emoce a humor zvySuji také odolnost viici stresu.

Individuélni strategie. Kromé strategii, které je mozné doporucit v§eobecné, jsou 1 dalsi,
které mohou byt rlizn€ G€inné u riznych lidi. Sem patii hudba a jiné druhy uméni,
duchovni a nabozenské praktiky, rizné rukodilné prace apod.

V prevenci profesionalniho stresu mize velmi mnoho udélat i zaméstnavatel. Tak
zaméstnavatel by mél zkoumat zvIastni stresové faktory na pracovisti a v€lenit prevenci
stresu do systému péce o zaméstnance. (Napf. jedna velka banka v San Francisku
zprostiedkovavala psychologickou pomoc vS§em zaméstnanctim, kteti byli pfepadeni.)
Zaméstnavatel by také m¢l vytvaret situaci, kdy mira odpovédnosti a mira pravomoci toho



49

kterého pracovnika si navzajem odpovidaji. Na nejnaro¢néj$ich mistech je vhodné umoznit
pracovnikiim doc¢asnou zménu prace. Organizace by méla také podporovat odborné
kontakty a konzultace zaméstnanct a vytvaiet podminky pro jejich soustavné vzdélavani.
Vhodné volené rekreacni akce v mimopracovni dobé umoziujici ti€ast rodin zaméstnanct
mohou zvysit soudrznost tymu a napomoci k dobrému vztahu mezi zaméstnanci a
vedenim. Zaméstnavatelé by také méli by v piipad¢€ potieby zprosttedkovat diskrétni formu
pomoci tam, kde je potfebnd. Méli by podporovat zdravi napomahajici praktiky ze strany
pracovniki a nabizet uzite¢né informace a zkuSenosti. Profesionalni stres mize také mirnit
vyhovujici pracovni prostiedi (ur€itd mira soukromi, méné nepiedvidatelného hluku,
osobni prostor pro pracovniky, dobré vétrani, prfimétena teplota, osvétleni atd.). U profesi,
kde je zvlaste zatizen pohybovy systém, je spravné nabizet rehabilitacni cviceni a dalsi
metody rehabilitace a fyzioterapie. Finan¢ni ohodnoceni mé vyznam prakticky i moralni.
Zamgstnanec ¢asto vnima svoji mzdu jako ohodnoceni své prace spiSe nez aby bral v
uvahu napt. zevni vlivy, které na tu kterou organizaci pisobi. Moralni ocenéni mize mit
pozitivni a motivujici vyznam, jestlize se zvoli spravna forma a doba. Vedouci pracovnici
na vSech urovnich by méli byt schopni efektivné komunikovat a zbyte¢né psychicky
nezranovat podiizené. Organizace by také ve svém zdjmu i v zajmu bezpecnosti
zaméstnancll méla prosazovat zakaz alkoholu na pracovisti a chranit zdravi nekuraki.
Dulezité je také vytvaret podminky pro efektivni tymovou praci.

Pan Pazourek: M¢ to ale stejné nékdy neda a s praci to trochu piehdnim. Chci pfece néco
dokézat!

Otazka je, jestli to piehanite trochu nebo hodné. Zivot neni sprint, ale zavod na dlouhou trat’.
KdyZ budete umét predchazet profesionalnimu stresu a naucite se relaxovat, z dlouhodobého
hlediska na tom vydé¢late. A to i po pracovni strance.

Pani Pazourkova: Jak jste to myslel s tim, Ze dobra rodina a dobré vztahy zvySuji odolnost
proti stresu.

Existuji o tom ¢etné odborné prace. Clovek, ktery se miiZze z rozbouienych vod zaméstnani
vracet do bezpe¢ného ptistavu rodiny, je na tom Iépe.

Pani Pazourkova: Mohl byste uvést priklad na pruznost v mysleni, kterd zvySuje odolnost?

Za joginem Paramahansou NirandZananandou pftisel ¢lovek, kterého trapily problémy v rodiné
a vysoky krevni tlak. Jeho potiZe vznikly bezprostfedné po té, co mu ptibuzny fekl, Ze je pes.
Onen ¢lovek si pak predstavoval vychrtlé a nemocné toulavé psy, kterych béha v Indii
spousta. Paramahansa tomu ¢lovéku doporucil NirandZanananda, aby si pfedstavoval, Ze je
opeCovavany milionatsky pes, kterého kdekdo hycka. Do mésice zmizely dusevni problémy a
upravil se 1 krevni tlak.

Pazourek junior: Pfipada mi to vSechno moc slozité. Co byste doporucil, abych udélal nejdiiv.

Je dobré, zacit malym vylepSenim zpiisobu zivota (tfeba desetiminutovou prochdzkou) a az se
osvedci, pridat dalsi. A vite co? Zkuste si vyplnit nasledujici dotaznik.
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Stres a ja - dotaznik pro osobni potrebu
(Tuto stranu si mizete opsat nebo, jeste pfed tim, nez dotaznik vyplnite, vicekrat oxeroxovat)

Datum, kdy dotaznik vypliujete:

1. Jmenujte ptiznaky stresu, které jste na sobé pozorovali. Pokud vés z4dné nenapadaji,
projdéte si prosim paséaz ,,Nékteré mozné disledky nadmérného stresu®. Jestlize vas zadné
ptiznaky nenapadly ani pak, blahopfeji.

2. Jmenujte zv1asté stresujici Cinitele své prace a svého Zivota. Pokud vés zadné nenapadaji,
projdéte si znovu pasaz ,,Nékteré zatézoveé faktory v pracovnim prostiedi®.

Stresujici Cinitel Co s nim jde délat

3. Jmenujte ¢innosti nebo postupy, které se vam pii zvladani stresu osvédcCily. Mozna, ze

nekteré pouzivate intuitivné, aniz byste si to uvédomovali. Doporucuji projit jesté jednou
partii ,,Co zvySuje odolnost vii¢i stresu v zaméstnani*.

4. Kterou ze strategii uvedenou v tomto textu jste dosud nepouzival a chcete si ji béhem
ptistiho tydne zkusit?

K tomuto dotazniku se doporucuji vracet podle potieby, hlavné kdyz citite, Ze na vas dolé¢ha
stres.
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Priklady vyuzivani relaxa¢nich technik v Iékarstvi, v psychoterapii
a v pedagogice

Tato kapitola mize nékoho odradit odbornymi vyrazy, kterym je nékdy obtizné se vyhnout.
Krom¢ toho v ni, na rozdil od jinych ¢asti textu uvadime i odkazy na odbornou literaturu.
Diivod je prosty. Kvalitnich knih o relaxaci u nas rozhodn¢ neni nadbytek a tato kniha bude
slouzit také 1¢kaiim a psychologtim. Pokud by vam néco z této kapitoly ptipadalo
nesrozumitelné nebo prili§ komplikované, klidn€ to preskocte.

Jogova a relaxacni cvi¢eni pri prevenci problémi s navykovymi latkami na
Skolach

Nasledujici cviceni jsme vyuzivali v rdmci peer programu €ili preventivnich programil za
ucasti pripravenych vrstevnikti (Nespor, 1992, Nespor a spol., 1996).

Proc¢ relaxaéni a télesna cviceni?

Relaxacni ale i télesna cviceni snizuji tzkosti a deprese a pomahaji vytvaiet zdravy zivotni
cvi¢eni (Gupta a Narain, 1992). Z tohoto diivodu nachazeji jogova a medita¢ni cviceni
uplatnéni v prevenci i 1é¢bé problémi pisobenych navykovymi latkami (napt. Benson a
Wallace, 1984, Clements a spol. 1988, Sharma a Shukla, 1988, Gelderloos a spol. 1991, Aron
a Aron, 1980 a dalsi). Relaxace, joga a cviceni jsou tedy pozitivni alternativou alkoholu a
jinych drog zvlaste tam, kde by se k nim né€kdo uchyloval proto, aby unikl nepfijemnym
dusevnim staviim. O G¢innosti jogovych cviceni existuji doklady (napt. Berger a spol., 19982,
Gupta a Narain, 1992). V zajimavé praci shrnuji vyuzivani Chang a Hiebert (1989) vysledky
72 studii zamétenych na vyuZzivani relaxacnich technik u déti. VEétSina studii prokazuje nizsi
uzkostnost, pokles hyperaktivity a zlepSeni prospéchu, jestlize byla pouzita relaxace.

Kromé toho existuji nepfimé doklady o uzite€nosti relaxacnich cviceni a jogy pii prevenci
problémi s navykovymi latkami. Cenny je pozitivni vliv relaxace na mirnéni uzkostnych
stavl (Platania-Solazo, A. a spol., 1992). Relaxace také mirni deprese u déti a dospivajicich
(Kahn a spol., 1990) i piiznaky stresu (Stanton, 1985, Angus, 1989). Daji se tak napf. 1é¢it
psychosomaticke potiZe jako bolesti hlavy, ¢imz se nahrazuji navykové léky (Engel, 1992,
Engel a Rapoff, 1992, Richter a spol., 1986). Skupinovy nacvik relaxace u zaku zvlastnich
Skol zlepsil chovani, snizil impulsivnost, zlep$il pozornost, prospéch i sebevédomi (Moltane,
1987). Existuje 1 prace o tom, ze relaxace miiZe pomoci pii1 vyuce psani (Zenker a spol.,
1986). Zlepsuje se také motorika (Telles, S. a spol., 1993). Nase détska neurolozka MUDr.
Zemankova se zabyvala vyuZzitim jogy u hyperaktivnich déti s poruchami pozornosti (1980),
fada praci na toto téma byla publikovana v zahraniéi (napt. Moretti-Altuna, 1987, Rauhala a
spol., 1990-1991, Raymer a spol., 1985, Wohlandova-Bednarova, 1977). Z psychologického
hlediska je diilezité, ze na ptiznivé zméné dusevniho stavu se dité aktivné podili. To posiluje
jeho sebevédomi a sebedtvéru (Nespor, 1988).

Obecné zasady

Ve béznych tfidach nebyva vhodné cvicit vsed€ nebo vleze na holé zemi bez podlozky a vybér
cviki je 1 prostorové omezen. Proto jsme dédvali pfednost cviceni vstoje. Osvédcila se
jednoducha cviceni prevzata z jogy ptizpisobena détskému svétu a bez dlouhych vydrzi.
Nepftiznivy stav pohybového ustroji zakt zakladnich Skol je znamy a poruchy drzeni téla jsou
Casté. Proto jsme povazovali za vhodné:
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1. Cvicit plynule a bez §vihti, pohyb v plném rozsahu dobie ovladat a provadét ho védome.
2. Zdiraznovat vytahovani se z nohou a trupu (,,jako byste chtéli vyriist™).

3. Vyhybat se extrémnim zaklontim a ptedklony provadét prohnuté, vytahovat se pii nich a
nejit do krajni polohy. Pfedklony pod troven bokl vypustit tam, kde ma cvi¢enec problémy s
pateri.

4. Pfijmout to, jestlize n€kdo nechce nebo nemize z néjakého divodu cvicit, zejména tam,
kde program vede ten, kdo zaky dobfe nezna.

Vybér cviki

Aktivisty 1 zaky jsme zadali, aby v§echny cviky zndmkovali na stupnici 1 az 5 stejné jako se
znamkuje Skole. Zaci po jednotlivych cvicich zvedali ruku s ptislusSnym poctem prstii. O tom,
ze odpovédi byly oteviené svédci fada Ctytfek, které dostaly hlavné komplikovanéjsi cviky.
Primérné ,,znamky*, které jednotlivé cviky obdrzely, uvadime v zadvorce za nazvem cviku.

Je nam jasné, ze mezi jednotlivymi tfidami jsou v oblib¢ urcitych cviceni velké rozdily.
Rozdily jsou i v rdmci jedné tfidy. Tak na jedné Skole, kde jsme pracovali se béhem prestavky
odehral incident nesouvisejici s programem. Vysledkem bylo podstatné hors$i hodnoceni cviki
v porovndni s pfedchozimi hodinami. Abychom tento vliv snizili, zafazovali jsme do nasi
sestav vzdy cvik ,,pohybujici se hora®, ktery ti¢astnici hodnotili mezi 2 az 3 a jehoz hodnoceni
nam tedy poskytovalo jakysi obraz o celkovém nastaveni skupiny. Ten, kdo bude popsané
cviky pouzivat, by tedy mé¢l zndmky povazovat za orientacni a byt pfipraven na prekvapeni v
obou smérech.

Rozcvicku, ktera zahrnovala 3-4 polozky, jsme koncili cvicenim piedstavivosti nebo pozici
hory. S nimi jsme dosahli lepSich zkuSenosti nezli s jinymi relaxa¢nimi technikami
pouzivanymi u starSich déti nebo dospélych.

Zarazeni cviki do programu

Cviceni jsme zatfazovali zejména do 2. hodiny programu, ktera se tyka pozitivnich alternativ, a
podle okolnosti 1 jinam. Napft. v situaci, kdy jsme méli dojem, Ze jsou déti unavené, jsme
nechali oteviit okno, spole¢né jsme zacvicili dva nebo tii cviky, kratce zrelaxovali a
pokracovali v programu.

Relaxaéni cviéeni

Cviceni predstavivosti (znamka 1,3). Toto cviceni jsem jiz popsal v kapitole o relaxaci u
déti.

Hora (znamka 1,35). Postavte se zpiima do stoje spojného (s chodidly u sebe). Zaviete oci.
Uvédomte si, jak je vaha mezi chodidly rovhomérné rozloZena, mizete a zpeviujte zezdola
nahoru télo. Nejprve zpevnéte lytka, pak stehna, hyzd€, spodni ¢ast biicha. Lopatky jsou dola
a k sob¢, hlavu vytahujte za nejvyssi misto smérem vzhru. Stojite pevné a vyvazen€. nyni
budeme uvoliiovat svaly, které nepotiebujete k zachovani pevného stoje. Uvolnéte Celo, svaly
kolem o¢i, usta, Celist, hlasivky. Uvolnéte také obé paze. Dokonce muzete uvolnit 1 nékteré
svaly trupu a nohou a zistat pfitom pevné a zptima. Stojite pevné a uvolnéné - nyni i v Zivote.
Nyni oteviete o¢i, cviceni konci.

Klidny pozorovatel (zndmka 1,5). Pohodlné, ale pokud moZno zpfima, se posad’te. Zaviete
oCi. Zaposlouchejte se do zevnich zvukd, které k vam ptichazeji. Nehodnot'te je, neposuzujte,
pouze je vnimejte. Zachovavejte pii tom postoj nezucastnéného divéka... Nyni si uvédomte
vlastni télo. Vnimejte ho co nejpozornéji a nejsoustiedénéji. I tady ale zachovavejte postoj
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neosobniho, nezucastnéného divaka. Nejsou dobré pocity ani Spatné pocity, prosté télo
vnimate, nic vic... A nyni s uvédomte vlastni myslenky a duSevni pocity. I zde je vnimejte
pozorng, ale uvolnéné a neosobné. Nechte myslenky ptichdzet a odchazet, uvédomujte si, jak
navazuji i mezery mezi nimi. Zachovavejte ale stale postoj uvolnéného nezaujatého divaka,
svédka, pozorovatele... Nyni se pripravte na konec cvi¢eni. Hloubéji se nadechnéte, protdhnéte
se a otevirejte o¢i. (Toto cviceni tvad s détmi cca. 3 minuty, dospéli by ho mohli cvicili
podstatné déle.)

Relaxace (znamka 1,8): Toto cviceni je popsané v kapitole o jogové relaxaci pod nazvem
Savasana. Za normalnich okolnosti se praktikuje vleze na zadech, praktikovani vsedé je
vynuceno okolnostmi. Déti tohoto veku ve Skolni tfidé nebyvaji vétsinou schopné zachovat
naprosté ticho a je tieba pocitat s ur¢itou mirou chichotani a postuchovani. Pfesto déti cviceni
hodnoti pozitivné

DalSi cviceni
Nasleduji dalsi cviceni, kterd dostala od déti znamky 3,0 a lepsi fazena podle oblibenosti.
Vsechna cvic¢eni provadime plynule bez $vihii a nenasilné.

Postupny podrep (znamka 1,2): V Sirokém stoji rozkrocném proplet’te prsty rukou vpiedu
pted télem a nechte paze voln¢ viset dolii. Behem celého cviceni stjte rovné. Piejdéte do
mirného podiepu a setrvejte v kratké vydrzi, vzptimeny trup se tak snizi o nékolik centimetra.
Vrat'te se do vychozi polohy. Cviceni ¢Ctyfikrat zopakujte a pti kazdém dalSim opakovani
prejdéte do hlubsiho podiepu. Cviceni mizete spojit s dychanim (s nddechem podiep, s
vydechem vzpiim).

Procviceni krku (znamka 1,9): Ve stoji mirn€ rozkro¢ném pomalu ptedkloiite a zakloiite
hlavu. Opét moZzno spojit s dychanim: S vydechem predklon, s nddechem hlava rovné, vydech
zéklon, s nddechem hlava rovn¢, vydech predklon. Opakujte 5 1 vicekrat.

Stejnym zplisobem procvi¢ujeme krk do stran. Hlavu uklanite stfidavé k pravému a levému
ramenti, je to Cisty tklon bez rotace. Opé€t je mozno spojit s dychanim.

Procvic¢eni ramen (znamka 1,9): Ve stoji spojném se Spickami prstti dotknéte ramen (skrcéte
piipazmo, ruce polozte na ramena). Lokty opisujte bo¢né kruhy, nejprve vpied, pak vzad.
Opakujte 5x v obou smeérech..

Kocka s oporou o lavici nebo Zidli (znamka 1,9): Ve stoji mirn€ roznozném se dlanémi s
natazenymi pazemi opiete o lavici nebo zidli. S vydechem postupné patet ohnéte, hlavu
vyveéste mezi paze. S nddechem postupné patet prohnéte a uvolnéte bficho. Tedy jinak feceno:
s vydechem udélejte kocici hibet, hlava jde na prsa. S nddechem zdvihejte hlavu a zaklanéjte
trup (pes). Opakujte asi 5x.

Dvoji thel (znamka 2): Stojite zptima, nohy u sebe (stoj spojny). Za zady proplet’te prsty
natazenych pazi. S vydechem se pomalu prohnuté predklanéjte, to znamena prvni jde hrudnik,
ne hlava. NataZené a propnuté paze jdou obloukem nad hlavu. Po kratké vydrzi se s nadechem
vracejte do stoje spojného. Opakujte 3 - 5X.

Strom ve vétru (zndmka 2,25): Ve stoji rozkrocném proplet'te prsty, vytocte dlan€ vzhiru.
Ukléanéjte trup a nataZzenymi pazemi stiidaveé doprava a doleva. Opakujte zhruba 5x na obé
strany. Nakonec s vydechem spust’te paze podle téla.

Pohybujici se hora (znamka 2,3): Nohy jsou asi 10 cm od sebe, prsty zaklesnéte do sebe a
dlan¢ vytocte vzhiiru, paze natazené. S nadechem piejdéte do vyponu, pekné se protadhnéte,
kratkéa zadrz dechu, s vydechem zpét na plna chodidla. Opakujte 3 - 5X.
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Kiidla (znamka 2,4): Ve stoji s nohama u sebe upazte dlanémi vpted a nedechnéte se, trup se
v horni ¢asti prohyba vzad, hlava se mirn¢€ zaklani. Nyni vydechujte, ptedklanéjte se a spojte
dlan¢ natazenych pazi pted t€lem ve vysi ramen. Pohyb plynule opakujte 3-5x.

Ja jsem - cvik na zvySovani zdravého sebevédomi (zndmka 2, 4): Postavte se do stoje
rozkro¢ného, zhluboka se nadechnéte a rozpazte. S vydechem jemné bubnujete péstmi o
vyslovuje se dlouhé ,,jsemmmmmmmmm®. Opakujte napt. 2x. Cvik jsme uspésné pouzivali
jako vyraznou tecku za programem, tj. jako posledni bod v posledni hoding¢.

Tahani za provaz (znamka 2,5): Ve stoji spojném predpazte pokréené paze. Predstavte si, ze
pred vami visi provaz. V§i silou ho stfidavé pravou a levou rukou tahnéte dolti. MiZete si
napft. predstavit Ze tahnete na kladce kbelik s maltou.

Cap (znamka 2,5): Ve stoji spojném ohnéte pravé koleno a jako pii b&hu zdvihnéte pravou
patu vzhiiru. Sepnéte ruce na prsou, pieneste vahu doptedu na levou nohu. Trup naklangjte
doptedu, hlava je v mirném zaklonu. Rovnovahu udrzite 1épe, kdyz se budete divat na néjaky
bod pted sebou. Dychejte normalné. Po kratsi vydrzi opakujeme cvi¢eni na opacnou stranu.

Polovi¢ni protaZeni (znamka 2,5): Postavte se s nohama roznozenyma na §ifi ramen. S
nadechem vzpaZzte natazenou pravou ruku, natazena leva se dotyka zadni strany stehna. S
vydechem se zaklanéjte v hrudni oblasti, divejte se za vzpazZenou pravou rukou, vytahujte ji
vzhtiru a vzad. Levou dlan suiite po zadni strané stehna. S nadechem se vracejte zpét do
vzpiimeného stoje, s vydechem piipazte pravou ruku. Opakujte asi 3x na ob¢ strany.

Flétnista (znamka 2,5): Postavte se zpfima. Zdvihnéte pravou nohu a ptekfizte ji pies levou
holen, pravé lytko se dotyka holenni kosti, pravé chodidlo je t¢émét kolmo k zemi. Zdvihnéte
ruce do vyse ust, jako byste drzeli na pravé stran¢ pri¢nou flétnu. Tedy kde pata, tam flétna.
Chvili vydrzte, dychani je normalni. Pak opakujte symetricky na opa¢nou stranu.

Opice (znamka 2,5): V rozkro¢ném stoji se nadechnéte a vzpazte. S vydechem se prohnuté
predklanéjte az se natazen€ ruce dostanou na zem, hlava je zdvizena. Pokud byste méli pii
provadéni cviku problémy, mizete mirné pokrc¢it nohy v kolenou. S nadechem se vracejte do
vychozi polohy. Opakujte 3x.

Sekani drivi (bez podiepu) (znamka 2,7): Postavte se zeSiroka. proplet'te prsty, natazené
paze predpazte. S nddechem natazené paze s propletenymi prsty zdvihejte nad hlavu a mirné
se zaklanéjte v hrudni oblasti. S vydechem je vracejte do vodorovné polohy.

Cviceni koiiské sily (znamka 2,8): Siroce se rozkroéte, vytoéte pravou nohu kolmo k levé.
Pfeneste vahu na pravou nohu , pokrcte ji v koleni. Vypnéte co nejvice hrudnik, ruce sepnéte
na prsou a hrudnikem tlacte proti rukam jako kiin, kdyz tdhne viiz. Chvili vydrzte a dychejte
normalné. Stejnym zpisobem cvicte na opacnou stranu.

Volavka (znamka 2,8): Ve stoji spojném zdvihnéte pravou nohu tak, aby stehno bylo
vodorovné a podkoleni kolmo ke stehnu. Paze jsou u téla, predlokti vodorovné a ruce ohnuty
v zapéstich, takze prsty smétuji kolmo k zemi. Po kratsi vydrzi s normalnim dychanim cvicte
stejné na opacnou stranu.

Namornik (zndmka 2,9): Ve spojném stoji prekiizite zapesti v dolni Casti biicha. S nddechem
oblouky zevnitf vzpaZte nad hlavu, tam se znovu kiizi zapésti. S vydechem jdou ruce vnitinim
obloukem do upazeni, dlan¢ vzhtru. S dal$im nadechem se ruce opét zkiizi nad hlavou. S
vydechem se pak oblouky dovniti vraceji doli a zktizi se pted télem v dolni ¢asti bficha.
Opakujte 3-5x nebo podle potieby.
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Hadi protaZeni (znamka 2,9): V vzptimeném stoji propletete prsty za zady. Propnutim pazi a
tahem lopatek k sobé a zdklonem hlavy provedte hrudni zaklon. S vydechem se vracite nazpét
do vzptimeného stoje, prsty u rukou zlstavaji propletené, ale paze se uvolni. Opakujte asi 3-
oX.

Pozice sily (znamka 2,9): Postavte se s nohama asi 10 cm od sebe. Sepnéte ruce nad hlavou a
divejte se na sepnuté dlané. Pfi tom jdéte dolti do mirného podiepu. Vydrzte chvili a dychejte
pfi tom normalné.

PStros (znamka 3): Stojite zptima, nohy mirn¢ od sebe. Mirn¢ se prohnuté predklanéjte
hrudnikem napted, natazené paze jdou vzad, prsty jsou roztazené. Hlava se diva doptedu.
Muzete se pfi tom i zdvihnout na Spicky. Chvili vydrzte a dychejte normalné.

Hrdina (znamka 3): Ve stoji rozkro¢ném nakrocte tak, aby pravé chodidlo bylo kolmo na
levé. Pieneste vahu na pravou nohu a pravé koleno ponékud pokréte. Trup vytocte doprava,
upazte, ptipadné dejte ruce v bok. Vypnéte hrudnik. Po kratsi vydrzi s normalnim dychanim se
vracime do vychozi polohy a opakujeme na opac¢nou stranu.

Trojahelnik (znamka 3): Postavte se do Sirokého rozkro¢ného stoje, upazte. S vydechem se
uklanite vpravo, prava ruka se dotyka zevni strany levé nohy, vnitini strana levé paze jde k
levému uchu. S nadechem se vracite do vzpiimeného stoje, s vydechem na opacnost stranu.
Cvicte na ob¢ strany asi 3x.

Plavani (znamka 3) : V mirném stoji rozkrocném piejdéte do rovného predklonu a provadéjte
kraulové nebo prsatfské pohyby pazi. V mirném hrudnim zaklonu mtizete imitovat znakové
pohyby pazi.

Vytirasani (znamka 3): Postavte se rozkro¢mo, mirn¢ se piedkloiite. Ruce nechte viset volné
dolii. Nyni vytiasejte nejdiive pravou ruku... pak levou... Vyttasejte obé ruce, nohy, celé télo 1
hlavu... Pekné se protteste... Pokud uzné vedouci programu za vhodné¢ a je na to nalada, je

rrrrr

Dalsi cvicenti, ktera jsme zkouseli, byla hodnocena hiife nezli 3. Néktera z nich
pravdépodobné proto, Ze byla trochu komplikovana vzhledem k omezenému ¢asu na jejich
nacvik. Po zvladnuti by se mozna détem libila podstatné vice.
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Pazourek junior: PiSete, Ze relaxaci pouzivali u déti ze zvlastnich skol. Pochopili viibec, o¢

jde?

Relaxaci uspésné aplikovali nejen u déti, ale i u dospélych s niz§im intelektem. Techniku
relaxace v tomto ptipadé zjednodusili a ptizpasobili.

Relaxacni techniky a imunitni systém

Zajem o poruchy imunitniho systému v odborné i laické vetejnosti roste. To je dano vice
okolnostmi: nardstajicim vyskytem HIV/AIDS (tedy ziskaného syndromu imunodeficitu)

I relativné Castymi jinymi poruchami imunitniho systému, coz se projevuje zvysenym
vyskytem fady nemoci. Lidé zavisli na alkoholu nebo na jinych navykovych latkach, s nimiz
fadu let pracujeme, jsou oslabenim imunitniho systému vice ohroZeni mimo jin€ 1 proto, Ze
vysoké davky alkoholu a jinych navykovych latek (véetn€ drog z konopi) oslabuji imunitni
systém. V tomto sdéleni se zamé&fim na jeden z pomérné velmi bezpecnych a nendkladnych
zpusob, jak imunitni systém posilovat, totiz na vyuzivani relaxac¢nich technik.

Neprimé diikazy tykajici se vlivu relaxa¢nich technik na imunitni systém

Relaxacni techniky zmiriiuji tzkosti a deprese, vyuZzivaji se k mirnéni bolesti, u stavii
vyCerpani 1 v mnoha dal$ich indikacich (NeSpor, 1983, 1994) souvisejicich se stresem. Mohou
byt 1 uzite¢nou soucasti programi tykajicich se prevence a 1€€by problému ptisobenych
alkoholem a jinymi navykovymi latkami (NeSpor a Csémy, 1996). Relaxacni techniky také
zvysuji pocit zvladani bezmoci a stresu a (Fischler a Szafran, 1992). Usp&iné pouziti
relaxacnich technik u stavii, které imunitni systém oslabuji, neptimo svéd¢i o jejich
pozitivnim vlivu na imunitu.

Nékteré experimentalni studie

Eller (1995) zjistil ze Jacobsonova progresivni relaxace vedla u pacientt infikovanych virem
HIV/AIDS ke zvySeni po¢tu CD4+ T lymfocytl a ke zmirnéni deprese. Tak potvrdil pozitivni
vysledky starsi studie (Antoni a spol., 1991), svéd¢ici o pozitivnim vlivu relaxaénich technik a
dal$ich technik zvladani stresu na imunitni systém u osob infikovanych virem HIV/AIDS
nebo infekci ohrozenych.



58

Podle Solberga a spol. (1995) zmirnilo praktikovani meditac¢ni techniky imunosupresivni vliv
namahavého télesného cviceni. Relaxace také zvysila hladiny imunoglobulinu A ve slinach
(Jasnoski a Kugler, 1987, Tsao, 1989). Zachariae a spol. (1990) uvade¢;ji, Ze relaxace a fizena
imaginace vedly u normalnich dobrovolniki k signifikantnimu zvySeni po¢tu NK (natural
killer) lymfocytd. S normalni populaci pracovali také McGrady a spol. (1991). V jejich studii
vedlo praktikovani relaxacni techniky ke zvySeni blastogeneze lymfocytl po stimulaci
mitogeny.

Edwards (1990) neprokazali po imaginaci a relaxaci zvyseni poc¢tu NK lymfocytti u zen s
rakovinou prsu, avSak doslo k signifikantnimu zvyseni aktivity NK lymfocytt. Signifikantné
zvysSenou aktivitu NK lymfocytt, ale i zvySeni jejich poctu u Zen s rakovinou prstu zjistila jina
studie (Gruber a spol., 1993).

Peavey a spol. (1985) uvadéji, ze po aplikaci relaxace s vyuzitim biologické zpétné vazby
doslo u pokusnych osob k zlepseni fagocytarni funkce neutrofilnich leukocyta.
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Relaxacéni techniky u psoriazy (lupénky)

Psoridza je pomérné Castd kozni choroba, jejiz pficina neni dosud zcela zndma. Podle
americkych odhadu trpi touto nemoci v té ¢i oné podobé¢ 2 az 4 % beélosské populace. Urcitou
roli pfi vzniku psoridzy ma nepochybné dédi¢nost. Vyznamny je ale také vliv stresu a dalSich
psychologickych faktort, jak o tom sveédc¢i napi. prace Winchella a Wattse (1988). Proto
nepiekvapuje, Ze je relaxace prospésna i zde. Tak Farber a Nall (1993) konstatuji, ze pii 1é¢bé
psoriazy hraje znac¢nou roli zvladani stresu a doporucuji biofeedback a relaxaci. Zajimava
prace pochazi od izraelskych autorti. Ti porovnévali u¢inek relaxace navozené za pomoci
biofeedbacku a relaxace bez biofeedbacku. Relaxace byla stejn€ ti€innd, at’ uz se pouzil
biofeedback nebo ne.
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Relaxacéni techniky u epilepsie

Jacobsonova progresivni relaxace je vhodna pii 1é¢eni epilepsie, jak o tom sveéd¢i prace tymu
z Chicaga (Puskarich a spol., 1992). Pouziti relaxace vedlo ke snizeni po¢tu zachvati o 29 %,
kdezto v kontrolni skuping to bylo pouze o 3 %. Autofi doporucuji zatazeni progresivni
relaxace do standardni 1écby, jakoZzto levné a i€¢inné metody. Rousseau a spol. (1985) uvadéji
zlepSeni psychického stavu a sniZeni poctu zachvatl u pacientt s epilepsii, u nichz byla
pouzita progresivni relaxace. Dahl a spol. (1987) zaznamenali dobré vysledky s relaxaciiu
pacientll, ktefi dostatecné nereagovali na 1écbu Iéky. ZlepSeni bylo patrné 1 pii kontrole po 30
tydnech. Indicti 1ékaii (Panjwani a spol., 1996) zaznamenali pfiznivé ucinky jogy. Jeji pouziti
vedlo k pronikavému snizeni poc¢tu zachvatii a pozitivni efekt pretrvaval pii kontrole po 6
meésicich.

Literatura

Dahl, J., Melin, L., Lund, L.: Effects of a contingent relaxation treatment program on adults
with refractory epileptic seizures. Epilepsia 28, 1987, 2, s. 125-132.

Panjwani, U., Selvamurthy, W., Singh, S. H., Gupta, H. L., Thakur, L., Rai, U. C.: Effect of
Sahaja yoga practice on seizure control and EEG changes in patients of epilepsy. Indian J.
Med. Res. 103, 1996, 3, s. 165-172.

Puskarich C. A., Whitman, S; Dell, J., Hughes, J. R., Rosen, A. J. Hermann, B. P.: Controlled
examination of effects of progressive relaxation training on seizure reduction. Epilepsia, 33,
1992, ¢. 4, s. 675-680.

Rousseau, A., Hermann, B., Whitman, S.: Effects of progressive relaxation on epilepsy:
Analysis of a series of cases. Psychological Reports, 57, 1985, s. 1203-1212.

Pan Pazourek: Takze, kdyz ma nékdo epilepsii a zac¢ne relaxovat, mize vysadit 1€ky?

To jisté ne. Nahlé vysazeni 1ékt pro epilepsii by mohlo vyvolat zachvat. Doporucuji dbat
doporuceni odborného I€kare. Relaxace muze 1écbu epilepsie vhodné doplnit, ale zpravidla
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nenahrazuje jiné 1écebné postupy. Opakuji znovu, ze pro pacienta s epilepsii je vhodné&jsi
kratké svalova relaxace. Nevhodné by byly dlouhé relaxace, pfi kterych by mohl pacient
usinat.

Relaxacni techniky u srde¢nich nemoci

Touto oblasti jsem se podrobnéji zabyval jiz diive (Nespor, 1979 a 1981). Optimistické udaje
o vyuzivani relaxa¢nich technik pfi 1écbé hypertenze (vysokého krevniho tlaku), o nichz se

Vv téchto ¢lancich zminuji, pozdéjsi vyzkum jednoznacné nepotvrdil. Zda se Ze relaxace bude
vhodngjsi tam, kde by byly mozné vedlejsi u€inky 1€kt zv1asteé nepiijemné. To se tyka napf.
pilotl nebo téhotnych zen (Little, 1984, Brownstein a Dembert, 1989).

Na druhé stran€ se ale plné potvrdila uzite¢nost relaxace a jogy v rehabilitaci pacientli po
srde¢nim infarktu (Duivenvoorden a Van Dixhoorn, 1991, Guzzetta, 1991). V této souvislosti
je také tfeba zminit starsi prace plzenského tymu, ktery vyuzil pti rehabilitaci pacientd po
srdecnim infarktu autogenni trénink (Polackova a spol. 1977) a préci indickych autort, kteti
pouzili ve stejné indikaci velmi Setrnd jogova cviceni (Tulpule a Tulpule, 1980). Strategie pro
lepsi zvladani stresu véetné relaxace se osvédcily i u pacientli po operaci na véncitych tepnach
(Trzcieniecka-Green a Steptoe, 1996). Van Dixhoorn (1997) uvadi, Ze pacienti po srde¢nim
infarktu, ktefi byli kromé standardni 1é¢by 1é¢eni i relaxaci, byli v lep§im stavu a vyzadovali
krat$i ndslednou nemocni¢ni 1écbu, zaclenéni relaxace do rehabilita¢niho programu tedy mélo
I pozitivni ekonomicky efekt. DuSevni stav u pacientl se srde¢nimi nemocemi se podatilo
piiznivé ovlivnit i za pomoci progresivni relaxace (Bohachick, 1984). Pro zajimavost uvadim,
ze prvni mné znama prace o vyuzivani jogy u srdecnich nemoci byla uvetejnéna jiz v roce
1948 ve Spojenych statech (Friedel, 1948). Autor v ni usp&$né pouzil relaxaci navozenou
jednoduchym dechovym cvi¢enim u 11 pacientd s anginou pectoris.

Dalsi se tykaji vlivu jogovych technik srazlivost krve a na hladinu krevnich lipidi. Chohan

a spol. (1984) zjistili, ze j6ga miiZe snizit riziko srde¢niho infarktu vlivem na krevni
srazlivost. Talukdar a spol. (1996) popsali ptiznivy G¢inek jogy na profil lipidi v plasmé.
Cooper a Aygen (1979) referovali o piiznivém ucinku jogové meditace u pacienti s
hypercholesterolémii. Jednim z nejvyznamnéjSich rizikovych faktort u srdecnich nemoci je
kouteni. Wynd (1992) uvadi, ze pouziti relaxace vedlo k sniZeni stresu a k tomu, ze lidé, ktefi
chtéli ptestat koufit a relaxovali, byli Cast&ji uspésni. Patelova a Carruthers (1977) a Patelova
a spol. (1985) pozorovali pokles rizikovych faktort pro srdecni choroby u pacientt, které¢
naucili relaxovat za pomoci biofeedbacku. Snizeni nékterych rizikovych faktora srde¢nich
nemoci nastalo v dusledku relaxace i ve studii Carsona a spol. (1988).
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Relaxacni techniky a mirnéni bolesti
Relaxacni techniky nachazeji uplatnéni 1 pf1 mirnéni bolesti.
Podle Achterberga a spol. (1989) se relaxace (at’ s biofeedbackem nebo bez néj) osvédcila pii

mirnéni bolesti a snizovani uzkosti u pacientt, kteti prod¢lali ortopedické trauma.
Holden-Lund (1988) uvadi, ze relaxace vedla nejen k mirnéni tizkosti, ale ze také urychlovala
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hojeni ran po chirurgickém zakroku. Relaxace se také osvédcila k mirnéni bolesti pacientl po
operaci srdce (Miller a Perry, 1990). Podle jiné studie (Laserman a spol., 1989) vedlo pouziti
relaxacni techniky u pacientd, ktefi podstoupili operaci srdce, k poklesu pooperacni
supraventrikularni tachykardie, napéti a hnévu. Relaxacni technika se také osveédéila u
pacientl prod€lavajicich ambulantni chirurgicky zakrok (Domar a spol., 1987).

Corah a spol. (1979) uspésné pouzili relaxaci k mirnéni stresu a bolesti pii stomatologickém
zakroku. Litt a spol. (1995) doporucuji relaxaci jako vhodnou piipravu pied ¢elistni chirurgii.

Zajimava prace pochazi ze Spojenych statt. Podle ni vedlo pouziti jogové relaxace a dalSich
jogovych cviceni k mirnéni bolesti pacientt s osteoarthritis rukou (onemocnéni kloubti
rukou). U osob pravidelné praktikujicich relaxaci a dalsi jogova cviceni doslo navic k zvyseni
rozsahu pohybu nemocnych kluba (Garfinkel, 1992).
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Pazourek junior: Dala by se relaxace pouzit, kdyby nékoho mucili?

Jeste pted listopadem 1989 mé zaujala informace o jedné praci, ktera se zabyvala
brainwashingem (vymyvanim mozku). Pfi brainwashingu se vale¢nym zajatciim za pouziti
télesné¢ho 1 dusevniho tyrani snazi vnutit ideologii nepfitele. Napsal jsem si o ¢lanek autoriim
na jednu vojenskou Skolu v USA a ¢lanek jsem od nich dostal. Kupodivu jsem z toho tady
nemél ani Zadné nepiijemnosti. Autofi zminéného ¢lanku zkoumali vojaky, kteti prosli
brainwashingem, aniz by to poskodilo jejich duSevni zdravi. Tito vojaci si dokazali vytvofit
uspésnou strategii, jak brainwashingu celit. Autofi ptirovnali jejich postup k autohypnoze
(hypnoze, kterou si ¢lovek navozuje sam). V tomto stavu pak dochazelo k jevim, které se
pouzivaji i v relaxacnich a v meditacnich technikéch, jako napt. schopnost neosobniho
pozorovani situace, postoj nezucastnéného divaka nebo aktivni navozovani si vhodnych
predstav.
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Relaxacéni techniky a nadorova onemocnéni

Syrjala a spol. (1995) popisuji méné bolesti u pacientli s rakovinou, kteti podstoupili
transplantaci kostni dfené a u nichz byla pouzita relaxacni technika. Pozitivni zkuSenosti

S mirnénim bolesti u pacientl s pokrocilou rakovinou uvadi i Fleming (1985). V dalsi studii
(Larsson a Starrin, 1992) se relaxaéni techniky osvédcily k zlepSovani emocniho stavu

U pacientek s rakovinou prsu. Relaxacni techniky doporucuje jako soucast Sirsi 1é¢ebné
strategie u rakoviny prsu i Magarey (1988). Relaxace mtze i mirnit nékteré nezadouci ¢inky
1é¢by nadorovych onemocnéni (Decker a spol., 1992, Kaufman a spol., 1989). Prace
australského 1ékaie A. Meares (napt. 1983) naznacuji, Zze meditace by mohla mit u
nadorovych onemocnéni i podstatné hlubsi efekt, nez je jen mirnéni bolesti. VEtsi ambice nez
je mirnéni bolesti a vedlejSich uc¢inkl 1€kt ma i technika manzeld Simontonovych (1994). V
nasi literatuie se vyuzivanim jogy a relaxace u nadorovych onemocnéni zabyvala podrobnéji
Dostalova (1993).
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Pani Pazourkova: SlySela jsem o metod¢ 1é¢eni rakoviny za pomoci relaxace a predstav, jak
bilé krvinky poZiraji naddor. Co je na tom pravdy?

Mate asi na mysli metodu Simontonovych. Jejim autorem je americky Iékai zabyvajici se
1é€bou nadora. Podle néj je mozné takto pomoci 1 pii 1€Ebe jinych nemoci. Rad bych ale
zduraznil, ze manzelé¢ Simontonovi pouZzivali uvedeny postup ne jako ndhradu lékaiské péce,
ale jako jeji doplnéni a soucast. Kniha Simontonovych byla pielozena do ¢estiny. Uvedeny
postup Ize stru¢né shrnout nasledovné.
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Relaxa€éni metoda Simontonovych

Priprava a prostiedi: Jako u jinych relaxac¢nich technik.

Vychozi poloha: Poloha vleze na zadech, ruce dlanémi vzhiru, nohy mirn€ od sebe nebo jina
uvolnéna poloha. Pokud byste méli tendenci usinat, zvolte néjakou jinou méné pohodlnou
polohu.

Postup cviceni
e Uveédomujte svlij dech. O néco hloubéji se nadechnéte a s vydechem si fikejte uvoliuji se.

e Nasleduje uvédomeni si napéti v oblasti obliCeje a uvolnéni, zvlastni pozornost se vénuje
uvolnéni o¢i.

e Pak si pfiblizné ze shora dolii uvédomujte mozna napéti v dalSich c¢éstech tcla a uvolnujte
je: Celisti, krk, ramena zada, paze, piedlokti, ruce, hrudnik, bficho, stehna, Iytka, chodidla.

e Vytvoite si pfijemnou piedstavu sebe samych v n¢jaké krajing, ktera se vam libi. Vybavte
si to co nejzietelnéji. MlZete pouzit 1 jinou piijemnou pfedstavu. Setrvejte v tomto stavu
asi dvé minuty.

e Vytvoite pfedstavu nemoci nebo bolesti.

e Nasleduje predstava 1écby, ktera ucinné 1é¢i uvedenou nemoc. Lécba odstranuje pficiny
nemoci a posiluje vasi obranyschopnost.

e Pak vytvorite predstavu 1é¢ivych a obrannych schopnosti téla. Tyto pfirozené mechanismy
spolehlivé odstraniuji nemoc nebo bolest.

e Pak vytvoite piedstavu sebe jako zdravého ¢loveéka.
e Vytvoite piedstavu sebe, jako tspéSného cloveka, ktery dosahuje svych Zivotnich cila.

e Na zavér se pochvalte, Ze se na své 1écbé aktivné podilite a predstavte si sami sebe, jak
takto, bd¢€li a pozorni, cvicite 3x denné.

e C(Cviceni ukoncete.

Pani Pazourkové: Pfipadd mi to pomérné jednoduché, proc to lidé nepouzivaji Castéji.

VaSe otdzka by se dala vztahnout prakticky ke vS§em relaxa¢nim technikam. Jsou pomérné
jednoduché a mély by se pouzivat ast&ji. Ale prece jen tady budou uréita uskali. Clovek

S vaznou nemoci muize trpét bolesti, byt v nepfijemném dusevnim rozpoloZeni, mit starosti.
A to neni zrovna doba, kdy se snadno uc¢i nové véci. Pti relaxaci se nékdy miize vynofit

I leccos nepiijemného. A konecné ne kazdy si dokaze uvedené predstavy zfetelné vytvaret.
| tak je pouzivani relaxace u nddorovych onemocnéni zajimavé a pti nejmensim pro ¢ast
pacientl uzite¢né.

Relaxacni techniky v gynekologii a porodnictvi

Relaxac¢ni techniky naSly také dobré uplatnéni v gynekologii a v porodnictvi. Irvin a spol.
(1996) uvadeji, ze kazdodenni praktikovani Bensonovy relaxaéni odpovédi vedlo

k podstatnému snizeni psychickych obtizi i k mensimu poctu navalt horka u zen v prechodu.
Podle jiné prace (Rees, 1995) vedla stejna relaxacni technika ke snizeni depresi, tizkosti a ke
zvySeni sebevédomi u Zen, které poprvé rodily. Konadreas (1990) uvadi ptiznivy ucinek
relaxace na psychicky stav Zen v premenstrudlnim obdobi. Liebman a MacLaren (1991)
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uvadeji, ze relaxace spolu s hudbou vedly u dospivajicich té¢hotnych divek v pokrocilém
téhotenstvi ke snizeni uzkosti.
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Relaxacni techniky u astmatu a chronické obstrukcni choroby plic

Astma patii ke klasickym psychosomatickym chorobam, ucinek stresu a psychického stavu na
tuto chorobu je dlouho zndm. Jain a spol. (1991) popisuji ptiznivy G€inek jogy u dospivajicich
s astmatem. Pouziti jogy vedlo v jejich vyzkumu k lepsi toleranci télesného cviceni, snizeni
obtizi a mensi spotieb¢ 1¢ka. Jini indicti autofi (Vijayalakshmi a spol., 1988) doporucuji

u astmatu kombinaci jogy a psychoterapie. Erskine-Millis a Schonell (1981) shrnuji vysledky
n¢kterych diivéjsich studii. Podle nich neni u astmatu u¢inné progresivni relaxace, zato jsou
ale u¢inné nasledujici postupy: autogenni trénink, forma jogové meditace zvana
transcendentalni meditace, biofeedback a psychoterapeuticka technika systematicka
desenzitizace. Pozitivni efekt relaxace zaznamenal také Spanélsky tym (Vazquez a Buceta,
1993). Pouziti relaxace vedlo v jejich experimentu mimo jiné ke zkraceni doby astmatického
zéachvatu. Ptiznivé G¢inky meditacni techniky zaznamenali také Wilson a spol. (1975). U nés
se vyuzivani jogy u déti s astmatem ve spolupraci s 1€kafi 1éta soustavné vénuje pani Durasova
z Plzné.

Relaxace se také osvédcila u pacientl s chronickou obstrukéni chorobou plic. Svéd¢i o tom
prace ze Spojenych stati (Gift a spol., 1992). Pacienti, u nichz autofi pouzili relaxa¢ni
cestach. K podobnym zavérim dospél australsky 1ékat Tandon (1978), ktery pouzil jégovou
relaxaci a dals$i, zejména dechova, cviceni jogy.
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Vijayalakshmi, S., Satyanarayana, N., Krishna Rao, P. V., Prakash, V.: Combined effect of
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Psychology, 7, 1988, 2, s. 32-39.
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Relaxac¢ni techniky u nemoci traviciho systému

Luthe a Schultz (1969) varuji pfed pouzivanim autogenniho tréninku u pacientd s viedovou
chorobou zaludku a dvanactniku a s ulcerativni kolitis. Diivodem je okolnost, Ze soustfedéni
do oblasti bficha muze zvySovat prokrveni, sekreci zalude¢ni Stavy 1 pohyby travici trubice.
Naproti tomu Jacobson (1938) povazuje progresivni relaxaci u téchto pacientd za prospésnou.
Diivodem je odli$na technika progresivni relaxace, pti niz nedochazi k soustfed’ovani do
oblasti bficha. Shaw a Ehrlich (1987) uvadéji, ze pouziti relaxace vedlo v jejich souboru
Relaxace se také ukazala jako vhodny doplné€k 1écby gastroesofagealniho refluxu (McDonald
a spol., 1994). Relaxace je rovnéz uzitecnou soucasti 1écby u bolesti na hrudi jicnového
puvodu (Sifrim a Janssens, 1995). Relaxace panevnich svalll za pomoci biofeedbacku se
osvédcila pii nékterych forméch zacpy (Whitehead, 1996, Turnbull a Ritvo, 1992). Andrews a
Hall (1990) popsali uspésné pouZiti relaxace u opakujici se aftézni stomatitis (afty v dutiné
ustni).
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Relaxaéni techniky a medicina vyssiho véku

Relaxac¢ni techniky nachazeji uplatnéni i u pacientl vysSiho v€ku. Autor sim ma piiznivé
zkuSenosti s vyuzivanim jednoduché jogové relaxace u starSich lidi. Podobné zkuSenosti
uvadgéji 1 Svycarsti autofi (Fortini a spol., 1980). Americky tym (Forest a spol., 1992)
zaznamenal po pouziti jak progresivni, tak imaginativni relaxace zmirnéni uzkosti u starych
lidi. Jiné préace (Lichstein a Johnson, 1993) svédc¢i o tom, Ze relaxacni techniky mohou
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u starych lidi mirnit poruchy spanku. V kontrolované studii provadéné v USA (Thomas, 1987)
zvysila relaxace a meditace sebevédomi a pocit zivotni spokojenosti u starych ¢ernosskych
zen. V jiné praci (Haber, 1988) pouzili u obyvatel domovi dichodct vhodné volena cviceni
jogy. DeBerry a spol. (1989) pouzili relaxaci a meditaci u lidi ve véku 65-75 let, kteti trpéli
duSevnimi obtizemi. Soustavné praktikovani meditace a relaxace vedlo k snizeni izkosti.
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Relaxacni techniky u panické poruchy a uzkostnych stavi

Légenim panické poruchy se zabyval tym ze §védské Uppsaly (Ost, 1988). Vyvinuli techniku
tzv. aplikované relaxace. Jeji princip je pomérné€ jednoduchy. Autofi predpokladaji, ze
panicka reakce vznika jako nasledek néjaké negativni myslenky, kterd vyvolava télesné zmény
a ty v bludném kruhu vyvolavaji dalsi psychickou reakci. Pacienti se pii aplikované relaxaci
uci rozpoznavat uz prvni slabé znamky panické reakce a za pomoci relaxace je odstranuji.
Tim pochopitelné pifedchéazeji pln€ rozvinuté panické reakci. Aplikovana relaxace je patrné
G¢inna i u jinych tzkostnych stavi (Ost, 1989, Ost a spol., 1989). Relaxace je také soudasti
systematické desenzitizace, kterd se uziva pii léceni fobii (napf. strach z cestovani letadlem,
strach z volného prostranstvi apod.).
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Relaxacni techniky a cukrovka

rrrrr

ptipadé obvyklou zdravotni pé¢i nenahrazuje, ale mtize ji usnadnit, vhodné doplnit a pfispét
ke stabilizaci stavu. Je naopak znamo, ze stres 1écbu diabetu velmi ztézuje. Bailey a spol.
(1990) uvadéji, ze relaxace za pomoci biofeedbacku vedla ke stabilizaci stavu u pacientky
dlouhodobé¢ 1é¢ené inzulinem. Podobnou zkusenost zaznamenala i McGrady a Gerstenmaier
(1990). Dobrou zkuSenost s relaxaci za pomoci biofeedbacku uvadi i Miley (1989). K poklesu
hladiny krevniho cukru doslo i u pacientd, kteti praktikovali tzv. klinicky standardizovanou
meditaci (Cerpa, 1989).

Pozoruhodnou studii provedl tym, z amerického Kansasu. Guthrie a spol. (1990) ucili rodice
déti, které trpély diabetem, relaxovat. Praktikovani relaxace rodi¢i vedlo ke zlepSovani

wevr

atmosféra v rodin¢ a dalsi psychologické faktory.
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Pan Pazourek: Jestlize nékomu, kdo ma cukrovku, poklesne po pravidelném relaxovani krevni
cukr, mél by tomu asi pfizpisobit davky 1€ku, které bere.

To je pravda, proto je v tomto piipadé velmi diilezitd spolupréce s lékafem.

Buddhisticka meditace a jeji pouZiti v mediciné a psychoterapii

Meditace vhledu (vipassand), o které jsme se zminili v souvislosti s Buddhistickou meditaci,
pfesahuje rdmec relaxacnich technik. Je zaméfena na prohlubovani sebeuvédomeéni na télesné
I dusevni rovin¢ pomaha rozvijet schopnost uvolnéného a nezaujatého pozorovani obsahti
mysli. Podle Astina (1997) mlZe tato technika vést ke sniZeni ptiznaki stresu a autor uvazuje
také o jejim mozném pouziti v prevenci periodickych depresi. O vyuzivani této formy
meditace spolu s kognitivni terapii pii 1€cbé depresi uvazuje 1 Teasdale a spol. (1995) .
Pozitivni zkuSenost s touto technikou v prevenci stresu zaznamenali 1 Roth a Creaser (1997).
Takto 1éCeni pacienti vykazovali méné zdravotnich 1 psychologickych obtizi a zlepSovalo se 1
jejich sebévédomi. Zvyseni sebevédomi zaznamenali po meditaci vhledu 1 po koncentrativni
jogové meditaci (Khalsa, 1991). Mikulas (1990) napsal zajimavou praci o vztahu této formy
meditace k sebeuvédomovani a k psychoterapii.
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Podle Sweeta a Johnsona (1990) zlepsila technika blizka cviceni metta-bhavana, s nimz jsme
se seznamili v kapitole o buddhistické meditaci, empatii neboli schopnost vciténi. Autoti
doporucuji, aby byla uvedena technika soustavnéji védecky zkoumana a zamysleji se nad
jejim vyuzivanim v psychoterapii véetné mozného pouZiti pii pfiprave terapeuti.
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Pani Pazourkova: Nesla by relaxace pouzit 1 k tomu, aby na m¢ byl manzel hodné;si.

MUDir. Plzak n¢kdy doporu€oval znesvarenym manzeliim, aby spole¢né cvicili jogu. Jogu
pouzival pro zlepSovani rodinnych vztahi i americky profesor socialni prace R. N. Singh.
Existuje také prace o tom, Ze spole¢nd meditace vedla k zlepSeni manZelského souZiti.
Klidngjsi lidé byvaji 1 hodnéjsi a laskavéjsi. Takze ano.

A jeste poznamka. Zdravotnici zajimajici se o vyuzivani jogy ve medicing se mohou ptihlasit
do Sekce pro vyuziti jogy v rehabilitaci Ceské lékaiské spoleénosti. Tuto sekci vede Doc.
MUDr. Jifi Votava, CSc., Klinika rehabilitaéniho 1ékaistvi, Albertov 7, 110 00 Praha 1.
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Relaxace, tvorivost a duchovno

Relaxace prokazatelné zvysuje schopnost predstavivosti. Jinymi slovy i ¢lovek, ktery nema za
normalnich okolnosti pfili§ Zivou fantazii, si dokaze pii relaxaci piestavit to, co by jinak
nezvladl. Relaxace miize také pomoci citlivéji vnimat uméni. Mam napi. dobrou zkuSenost s
hudbou, kterou pouzivame pti skupinové relaxaci. I 1idé, ktefi by si sami vaznou hudbu
nepustili, reaguji velmi piizniveé napt. na pomalé pasaze z Bachovych skladeb, gregorianské
choraly apod.

Védomou c¢ast mysli je mozné ptiblizné pfirovnat k obrazovce pocitace a nevédomou cast

k jeho tvrdému disku. Na obrazovce (tedy ve védomi) se objevuje jen nepatrny zlomek
informaci, ktery pocita¢ zaznamenal na disku. Podle jiného pfirovnani, je védoma c¢ast mysli
knihovnik a nevédomi sklad knih velké universitni knihovny. Knihovnik byva schopen
listovat soucasné jednou nebo nejvys dvéma knihami, ale v jeho dosahu je knih nesrovnatelné
vice. Pro knihovnika mlze byt ale nékdy problém najit tu sprdvnou publikaci. Podobn¢ i my si
n¢kdy nemlizeme na néco vzpomenout, vybavit si uritou situaci nebo najit feSeni problému, 1
kdyZ mame v nevédomi informace, které feSeni umoziiuji. Dalo by se fici, Ze relaxace pomaha
zminénému knihovnikovi nachazet spravn¢ knihy. Kdyz dovolite, uvedu to na ptikladu.
Znama spisovatelka, pani Daniela Fischerova jeden ¢as nemohla z politickych divodi psat nic
jiného neZ knizky pro déti. Vymyslela prave néjaké fikadlo a ne a ne pfijit na spravny rym. |
zeptala se ve stavu klidu a uvolnéni tésné pred usnutim svého nevédomi. Vysledkem bylo, ze
se probudila nékdy ve tfi hodiny v noci a v jeji hlavé se naprosto neekané objevilo slovo,
které do fikadla potiebovala. V tomto piipadé $lo o kombinovani relaxace a otazky pokladané
nevédomi. Odpovéd’ na takovou otdzku ptichazi nékdy okamzité, jindy pozdé&ji napi. formou
snu nebo i jinym zpisobem. Dost Casto se mi stava, ze béhem ranni meditace dostanu z ni¢eho
nic napad tykajici se n€jakého problému, s nimz jsem si nevéd¢l rady. Neznamen4 to, Ze
bychom méli vS§echno co nas napadne automaticky povaZovat za zjevenou pravdu a jit to hned
uskutecnit. VétSinou se vyplati pouzivat zdravy rozum.

Pani Pazourkova: To mi pfipomina pfislovi ,,R4no moudiejsi vecera.” Kdyz si s né€im nevim
rady, necham to ,,uleZet™ a dost ¢asto m¢ pak druhy den napadne néjaké rozumné feseni.
Myslite, Ze je to také né&jaka ,,odpoveéd’ z nevédomi*.

Myslim, Ze ano.

Pazourek junior: Jak to, Ze meditaci a relaxaci pouZivaji 1ékari, buddhisté, jogini a mozna

I kfest’ané, kdyz maji na nekteré véci dost jiné nazory?

Mate pravdu v tom, Ze i v kiest’anské tradici se najdou techniky a postupy, které mohou
navodit relaxaci nebo se daji nazyvat meditacni. Zkusim odpovédét nasledovné. Stav klidu

a uvolnéni navozeny n¢jakou relaxacni technikou zvySuje obecnou citlivost ¢lovéka

k duchovnim zalezitostem. Zalezi pak na tom kterém ¢loveéku, jak tuto citlivost vyuzije. Je

véci jeho osobniho rozhodnuti, jestli se prikloni k tomu ¢i onomu duchovnimu proudu nebo
nabozenstvi. Kdyz dovolite, pokusim se vam uvedené ukéazat na ndsledujicim cviceni.

Cviceni hlubsiho pochopeni
Priprava a prostredi: Nejlépe klidné prostredi.

Vychozi poloha: Jakakoliv poloha, v niz se dokézete uvolnit a zaroven zlstat dostatecné
bdéli.
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Délka praktikovani: Zalezi na relaxacni technice, kterou pouzijete.
Postup cviceni

e Vyberte se nékterou s nasledujicich pasdzi z duchovni literatury pochazejici z riznych
tradic. Pozorné si ji prectéte.

Pravda, jiz jsem dosahl, pronika v§im podobné prostoru.

(Nirvanopanisad, z anglického prekladu Svamiho NirandZanénandy ptelozil autor)

Chvalu vzdejte Hospodinu, protoze je dobry,
jeho milosrdenstvi je vé¢né.

(Zalm 136, Bible, ekumenicky preklad 1979)

Véz, ze na konci kazdé cesty ¢ekam Ja,
nebot’ vSechny cesty, jsou Moje cesty.
(Bhagavadgita, ptelozil R. Jani¢ek, Lyra Pragensis 1989)

Ani nevyjdeme ze dveti
pozname svét

ani nevyhlédneme z oken

uvidime Cestu do nebe...

(Tao - texty staré Ciny, pielozil O. Kral, Ceskoslovensky spisovatel 1971)

e Vybrany text se dobfe naucte zpaméti.
e Uvolnéte se za pomoci relaxacni nebo medita¢ni techniky, kterou dobie ovladate.

e Ve stavu klidu a uvolnéni navozeném touto technikou si zvolna v duchu zopakujte text,
ktery jste si vybrali.

e Skoncete cviceni. Pak porovnejte, jaky byl rozdil mezi tim, kdyz jste si text Cetli
Vv normdlnim stavu, a kdyz jste ho opakovali ve stavu relaxace nebo meditace. Mozna
budete ptekvapeni.
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Jak vclenit relaxaci do bézného zivota

Jak si vybrat nejvhodnéjsi relaxacni techniku

Vyzkousejte si riizné postupy uvedené v této knize a zvolte si tu, které vam nejvice prospiva.
Pro hrubou orientaci uvadim, ze lidé, které ume;ji dobie vnimat své t€lo, mozna daji prednost
progresivni relaxaci, které je pravé na vnimani téla zalozena. Lidé, ktefi maji smysl pro
potadek a disciplinu, dost mozna najdou zalibeni v autogennim tréninku. Nékoho jiného zase
zaujme jogova relaxace napf. proto, Ze o joze slySel a jiny si bude chtit zkusit buddhistickou
meditaci. Ur¢ité ptizpisobeni je mozné v i ramci jedné techniky. Tak ¢lovék, ktery ma Zivou
piedstavivost, si mozna autogenni trénink vylepsi predstavami o slunicku, které sviti uvnitf
téla a prohfiva mu bticho.

Pazourek junior: Co kdyZ budu né&jakou dobu cvicit jednu relaxa¢ni techniku a pak si budu
chtit zkusit néjakou jinou. Nebude se mi to pak plést?

To je v potadku, Ze si budete mozna chtit zkusit riizné relaxaéni techniky. Usp&ch pii
praktikovani kterékoliv relaxaéni techniky vam usnadni zvladnuti kterékoliv jiné, protoze uz
budete ptiblizné znat cilovy stav klidu a uvolnéni. Tento cilovy stav, ktery rtizné techniky
navozuji, je v mnoha smérech podobny.

Kdy cvicit a jak ¢asto

Ptiznivé Uc¢inky relaxace muzete ¢ekat zv1ast tehdy, kdyZ budete cvicit dlouhodobé

a pravidelné. Vhodnou dobou k relaxaci je doba po navratu ze zaméstnani nebo ze Skoly.
Tehdy uZ je ¢lovék unaveny, stav uvolnéni potfebuje a uZije si ho. Doporucuji ale natidit si
pro jistotu budik pro piipad, Ze byste ndhodou usnuli.

Dobry €as pro relaxovani je také tésné pred spanim. Urcité se mnou budete souhlasit, Ze
spanek navozeny relaxaci je mnohem hlubsi a zdravéji neZ itlum navozeny silnymi prasky.

vvvvvv

pfi néjakém krvéaku a pak se v noci opakované probouzi s pocitem, ze ho chce n€kdo zasSkrtit.

Osobné mam tu nejlepsi zkuSenost s pravidelnymi cvicenim brzy rano. V pét nebo v Sest
hodin réno totiZ jen maloktery feditel svolava porady a maloktera navstéva si dovoli zazvonit
u vasSich dvefi. V dobé¢, kdy vétsina lidi jeSte spi, budete asi mit na cviceni klid i Cas.

Pan Pazourek: Libila se mi pasaz o ¢astecné relaxaci, kdy se uvoliiuje jen urcita cast téla
a 0 relaxaci na signal, kdy se ¢lovék rychle uvolni. To by §lo vyuzivat tieba pti kratkych
prestavkach v praci.

Souhlasim, $lo, dokonce vam to viele doporucuji. V4§ zaméstnavatel na tom rozhodné
neprod¢ld, protoze se tak zlepsi vase zdravi a vzroste 1 pracovni vykonnost. Ale pfece jen je tu
hacek. Relaxaci ani ¢astecnou rade€ji necvicte pii ¢innostech, které vyzaduji naprosté
soustiedéni jako fizeni auta. Pfed tim relaxaci cvi¢it mizete, ale méli byste ji energicky
zakoncCit a nez zacnete délat néco rizikového, musite byt zcela bdéli. Diivod je prosty,
relaxace, zvlast kdyz je ¢loveék unaveny, miize navodit spanek a to si nikdo rozumny za
volantem nemuze dovolit.
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Pazourek junior: J4 znam vtip. Jedna pani se ptd vysadkare: ,,Vy mate ale pekny odznak.
Kolik skokti jste musel ispésné zvladnout, abyste ho dostal? Vysadkar ji na to fekl:
,» VSechny*.

To je dobry ptiklad. Vysadkar asi nerelaxoval pii dopadu na zem, nebo kdyz vyskakoval
Z letadla. Ale mozna mu relaxace pomohla usnout v noci pred seskokem nebo se dobie
ovladat, kdyz jel na letisté.

Pani Pazourkova: Jako Casto a jak dlouho by mél ¢loveék cvicit?

To zalezi na okolnostech, technice a toho, ¢eho chcete dosdhnout. VEtSinou se cvici alespoil
jednou, nejlépe dvakrat denné, v autogennim tréninku i tfikrat denné. Délka jednoho cviceni
se u riznych technik vétsinou pohybuje od asi dvou do asi dvaceti minut. Je mnohem lépe
cvicit kratsi dobu a kazdy den nez dlouho a tfeba jednou za tyden. Kdyz dovolite nabidnu vam
puvabnou historkou. Jisty mlady a dychtivy zak se ptal mistra jednoho asijského uméni: ,,Kdy
dosahnu dokonalosti, kdyz budu cvicit denné jednu hodinu?*

,»Za deset let,” odpoveédél mistr.

,»A kdyz budu cvicit ¢tyfi hodiny denné€? vyzvidal netrpélivy zak.
»Za 20 let,” znéla odpoved.

,»A kdyz obétuji vSe a nebudu se zabyvat ni¢im jinym nez cvi¢enim?“
,,V tom ptipadé vibec nikdy,* odvétil mistr.

K této historce ale dodavam, ze dokonalosti v relaxaci nedosahne ani ten, kdo ji necvici
viibec.
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Rejstik

Aftozni stomatitis (afty v dutin€ ustni)
AIDS

Antar mauna

Ardha padmaésana (polovi¢ni lotosovy sed)
Astmata

Autogenni trénink

Bensonova relaxacni odpovéd
Biofeedback

Bolest

Bolest

Brainwashing (vymyvanim mozku)
Buddhisticka meditace

Cukrovka

Cviceni hlubsiho pochopeni

Cviceni konské sily

Cviceni maximalniho napéti

Cviceni ve skupiné

Cviceni vnitiniho ticha viz antar mauna
Cap

Castedna relaxace

Deprese

Diabetes viz cukrovka

Diferencovana relaxace viz ¢aste¢na relaxace
Drogy

Diichodci

Dvoji tihel

Epilepsie

Flétnista

Gastroesofageélni reflux

Gynekologi

Gynekologie a porodnictvi

Hadi protazeni

Hojeni ran

Hora

Hrdina

Hudba

Hyperaktivita

Hypertenze

Hypnoéza

Imunitni systém

Individuélni formule

Infarkt myokardu

Ja jsem - cvik na zvySovani zdravého sebevédomi
Jacobson

Joga

Joga nidra

Klidny pozorovatel



Kocka s oporou o lavici nebo zidli
Komplikace

Komunikace

Koncentrace

Kiidla

Lupénka viz psoriaza
Magnetofonové nahravky
Mantry

Meditace

Meditace klidu

Meditace vhledu (vipassana)
Menstruacéni obtize
Metta-bhavana

Mezilidské vztahy
Nabozenstvi

Nadorova onemocnéni
Namotnik

Navykové latky

Nemoc

Neptijemné prozitky
Obstrukeni choroba plic
Odolnost vici stresu v zaméstnani
Om

Opice

Osteoarthritis

Panicka porucha

Pasivni pozornost

Plavani

Pohybujici se hora
Polovi¢ni protaZzeni
Pooperaéni bolesti
Porodnictvi

Postizometricka relaxace
Postupny podiep

Pozice sily

Procviceni krku

Procviceni ramen
Profesionalni stres
Progresivni relaxace
Prohloubené sebeuvédomovani
Pruznost

Ptechod

Ptekonavani zlych myslenek
Psani

Psoriaza

Psychosomatické potize
Pstros

Rakovina

Relaxace
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Relaxace na signal

Relaxace na signal

Relaxace pro déti

Relaxace ve stresujici situaci
Relaxacni denik

Relaxacni denik

Relaxacni metoda Simontonovych
Sebekontrola

Sebeuvédomeéni
Sebeuvédoméni

Sed na zidli

Sekani diivi

Senzoricky a relaxacni trénink
Schizofrenie

Schultz, J. H.

Simonton

Smysluplnost

Sofrologie

Sousttedéni

Srazlivost krve

Srde¢ni nemoci

Stati lidé

Stomatologie

Stres

Strom ve vétru

Subliminalni

Sukhdasana (snadnd pozice)
Svami Satjananda

Svami Sivananda

Savasana

Skola

Tahani za provaz (

T¢lesna cviceni

Tiché infarkty

Tratak

Travici systém

Trojthelnik

Tvoftivost

Ulcerativni kolitis

Uzkost

Vadzrésana (hromoklinovy sed)
Volavka

Vtedova choroba zaludku a dvanéactniku
Vysoky kreveni tlak viz hypertenze
Vyssi stupeit Autogenniho tréninku
Vyssi vék

Vyttasani

Vyziva

Zacpa
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Zam¢stnavatel

Zatézové faktory v pracovnim prostiedi
Zaujeti pro praci

Zivotni styl
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Poznamky neurcené do tisku

Obsah je generovan automaticky, coz maze pisobit problémy pii exportu do jiného editoru.
Vasi experti si s tim ale jist¢ snadno poradi.

Predlozky o jednom pismeni jsem né¢kde nechal na konci fadkt, v sazbé to stejné bude jinak.

Tustraci je pét, postaci pérovky nebo cernobilé fotografie. Pokud se rozhodnete pro pérovky,
predlohy dodam, pokud pro fotografie, mohu poslouzit jako model ¢i nékoho sehnat.

Dotaznik na stran¢ 50 by m¢l pfijit na zvlaStni stranu, aby si ho mohli lidé oxeroxovat. Také
bych doporucoval zac¢inat kapitoly na nové stran¢ kvuli vétsi prehlednosti.

Pokud by byl rukopis trochu dlouhy, muizete ho redukovat malou sazbou literatury v partii
0 vyuzivani relaxace v 1ékarstvi, psychologii a v pedagogice, protoze tyto seznamy poslouzi
jen mensin¢ ¢tenari.

Primat MUDr. Karel Nespor, CSc.

Obrazky

Je tieba rozhodnout, zda pouzijete fotografie (musely by se udélat, jako model bych
poslouzil ¢i nékoho sehnal) nebo kresby. Pokud kresby, pfikladam piedlohy, u 2.
obrazku predlohu nemam, ale popis je snad dostatecné jasny.

1. Obrazek: Savasana

2. Obrazek: Sed na zidli. Zada jsou rovné, hlava zptima, stehna plnou plochou na sedaci
plose, podkoleni kolmo, nohy plnou plochou na zemi.

Ptedlohu nemam k dispozici, ale podle popisu by nemél byt problém sed na Zidli nakreslit.

3. Obrazek: Vadzrasana (hromoklinovy sed). Vychozi plochou je klek, palce u nohou se bud’
dotykaji nebo pravy palec kiiZi levy, paty jsou od sebe. Opatrné dosedejte na, i spiSe mezi
paty, pokud byste citili bolest, opatrné se vracejte nazpet do kleku. V konecné pozici je opét
trup 1 hlava zpfima.

4. Obrazek: Sukhasana (snadnd pozice, u nés také nazyvana turecky nebo krejcovsky sed).
Pravou nohu zasuiite chodidlem oto¢enym vzhiiru pod stehno levé nohy a levou nohu zasuiite
chodidlem vzhiiru pod stehno pravé. Po chvili miZete nohy vymeénit. V této pozici neni
zdaleka tak snadné udrzet zptima zada jako ve vadzrasané nebo v sedu na zidli. Miize vam to
usnadnit vicekrat slozena deka nebo tvrdsi polstar, na ktery si sednete.

vvvvvv

rozcvic¢eni nohou. Levou nohu zasuiite chodidlem otocenym vzhtiru pod stehno pravé nohy

a pravou nohu polozte chodidlem vzhiiru na stehno levé. V idealnim ptipadé€ by se melo pravé
koleno dostat na zem. Podobné¢ jako u ptfedchoziho cviku, miizete nohy po chvili vymeénit.

A také zde cviceni podstatné usnadni podloZeni hyzdi slozenou dekou.
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Poznamky ke korektuie

V obsahu jsou chyby ve strankovani, doporucuji strankovani znovu zkontrolovat jesté
pied tim, nez pijde kniha do tisku, zejména pokud budete dale se sazbou pracovat.

TotéZ se tyka rozdélovani slov, mohou vzniknout nova rozdéleni, ktera nemohu v
korektufe zachytit. Vlastni jména ned¢lit a u anglickych slov, pokud si nejste jisti, Ze je
rozdéleni spravné, udélate také 1épe, kdyz je nebudete delit.

Dé&kuji za spolupraci, hezké vanoce, uspé€sny novy rok,

Primai MUDr. Karel Nespor, CSc. , 17.12.1997



