Relaxacni techniky
v psychoterapii

Relaxaéni techniky jsou jednou z mozZnosti, jak si ziskat a doddvat sebepodporu. Zlepseny stav
psychiky pfimo ovliviiuje spravné imunitni reakce naseho organismu a celé nervové soustavy.
Jednd se o bezpeény zplsob zlepsovdni nasi kondice bez ohledu na vék ¢&i zdravotni stav.

Komu relaxace pomdhda v psychoterapii pre-
devsim?

Mnoho klienttt mi v prubéhu terapie klade zhruba tento
dotaz: ,,Jak se mam naucit relaxovat, kdyz mi to neni viibec
vlastni? Odpocivat neumim, radéji néco délam. Nemam

v, «

¢as.
Jedna se o typicky postoj ¢lovéka, ktery si odpocinek ple-
te se zahalkou a je zvykly si domnélou necinnost vycitat.
Skute¢ny odpocinek si chronicky nedovoluje. Dovednost
relaxace zatim nemad, a tak je nacase si ji postupné osvojit.

Prvnim krokem k dspéchu je pravé ta vyse zminéna otazka,
ktera vyvéra z uvédoméni, Ze jsem vlastné porad v napéti
a snazim se podavat maximadlni vykon! Klient je prekvapen
timto zjisténim. ,No jo, ale ve stresu jsem ja porad, asi od
stfedni...“ Standard pro néj je tlacit na pilu - tedy na vykon,
kdy jen myslenka na poleveni je zahnana vnitfnim kriti-

kem asi takto: ,,...neflakej se a makej.”

Takovy jedinec se u mne 1é¢i zpravidla s tzkostnou po-

ruchou, s panickymi atakami nebo rozli¢cnymi psychoso-

matickymi chorobami (od bézného drazdivého tra¢niku
po autoimunitni choroby). Jednoduse lze fici, ze se jedna

o potize vyvérajici z chronického vycerpani.
Co je to relaxace a jaké ma uéinky?

Relaxace je psychofyziologicky stav intenzivni regenerace
organismu. Je dokazano, Ze pti relaxaci dochazi k posileni
imunitniho systému a k hluboké regeneraci bunék, zejmé-

na nervového soustavy.

O relaxaci lze Fict, ze je jednim ze zptisobt, jak se dostat do
védomého kontaktu se svou mysli i télem. Timto kontak-
tem dosahujeme uklidnéni, presnéjsi uvédomeéni si vlast-
nich pocitt a myslenek. Zkratka ulevi se nam od uzkosti,
deprese a ¢asto i fyzické bolesti. Nastartuji se hojivé proce-

sy diky nékolikanasobnému ucinku relaxace:

1. ucinek proti stresu — organismus produkuje vlastni

anxiolytikum
2. proti bolesti - organismus produkuje vlastni analgetikum

3. proti neklidu - organismus produkuje vlastni trankvili-

zér
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PhDr. Eva Ruazickova, psycho-

lozka, psychoterapeutka, absol-
ventka Homeopatické akademie

v Praze: Ve své soukromé praxi se

P g [ 0d 42.000€
zabyva predevs§im psychoterapii. :

Casto fe$i zivotni nespokojenost
v navaznosti na psychosomatické
potize. Pro jeji praci je typicky
celostni pristup nabizejici kom-
binaci psychoterapie a dopliko-
vych alternativnich metod.

Vice na:

www.psychologickapece.cz

4. proti svalovému napéti - organismus produkuje vlastni

myorelaxans
Prvni pomoc pii stresu - zakladni techniky

Stres a relaxace jsou jako odvracené strany jedné mince. Oba
stavy maji své dané zakonitosti a tak i vliv na nase télesné i du-
$evni zdravi. Stres zname vsichni, ale relaxovat kazdy neumi.
Zakladem uspéchu je dychani, potazmo plny jéogovy dech.
Ucime se ho postupné (dychani do bficha, hrudniku a pod-
kli¢ka), abychom jej ve finale spojili (v plny jogovy dech).
Vdechujeme i vydechujeme nosem.

1. Dech do bficha.

Investujte
v Turecku

MYRA PARK
Luxusni nemovitost 100 m od plaze

www.RealityTurecko.cz

' Lukrativni nemovitost
v 5 hvézdickovém komplexu

e

Od 45.000€

E_kalit: Alanya (Avsallar)
141, 2kk, 1+2, 143
Plocha: 62 - 117 m?

14 e

Vyuzijte vyhodnych cen
luxusnich nemovitosti!

Balicek sluzeb k zakoupené
nemovitosti 1. rok zdarma!

+420 602 974 962

Pfi lehu na zddech (neprohybate se v bedrech, pokud ano,
pokrcte si kolena) si polozte ruce s roztazenymi prsty na
bricho, abyste pfi nadechu citili rozsifovani bficha do
stran, dopfedu i vzad (bedra se neodlepuji ze zemé¢). Pri
vydechu se pupik ,,vcucne® smérem k bedrim. Hrudnik se
dychani neucastni, je nehybny. Pohyb bficha je prirozeny
a plynuly, ne kiecovity.

2. Dech do hrudniku.

V leze na zadech presurte ruce na spodni strany hrudni-
ho kose. Pfi nadechu citite, ze se vam hrudnik rozevira do
stran, nahoru i ¢aste¢né do podlozky. Bticho je nehybné

a dechu se ted neucastni.
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3. Dech do podklickia (pod kli¢ni kosti).

Jedna se o velice mélky dech, kdy se skoro viibec nenade-
chujeme do hrudniku. Tento mélky dech je bohuzel typicky
pravé u stresu a uzkosti, kdy nedostate¢né okysliceni orga-
nismu neprospiva. Plny jogovy dech poté dosahnete na-
sledovné: nddech do bricha pokracuje plynule nadechem
do hrudniku az pod kli¢ni kosti, vydech nosem nejprve z
podklickd, z hrudniku a naposledy z bficha, kdy se pupik
priblizi k bedriim. Plny dech opakujte alespon 3x, kdykoliv

se potfebujete odreagovat a zklidnit.

LN |

Autogenni trénink

Jedna se o osvéd¢enou metodu vychazejici z poznatku, Ze
psychické napéti, aktivace vegetativni soustavy a napéti
kosterniho svalstva spolu souvisi. Snizenim napéti kos-
terniho svalstva lze dosdhnout snizeni psychického stresu

i ovlivnit funkce vegetativné inervovanych organt.

Zakladni stupen autogenniho tréninku spociva v systema-

tickém nacviku 6 ukolu:

1. ndcvik tihy - vychdzi z predstavy tihy v koncetindch
a postupné ma byt dosazeno tihy v celém téle

2. cvieni tepla se postupné dosahuje od koncetin na celé
télo

3. regulace srde¢ni c¢innosti se soustfeduje na akci srdce,

ma dochézet ke zklidnéni a zpomaleni tepu
4. soustfedéni na dech vede ke zklidnéni

5. regulace bfisnich organt se zaklada na vizualizaci, Ze do
bricha proudi napf. teplé svétlo

6. soustfedéni na oblast hlavy se zaklada na predstavé, ze
celo je prijemné chladné

Cviceni se pravidelné opakuje (nejlépe 10min. denné). Po

cviceni je vyborné vyuzit zrelaxovany stav mysli a pfidat

motivacni individudlni formulky. Tyto individualni afir-

mace si klient zpravidla odnasi z psychoterapeutickych

sezeni jako téma, na kterém pracujeme. Afirmace je dopo-

ruc¢ovano pouzivat denné po dobu alespon mesice. Jsou to

jednoduché povzbudivé véty typu: Jsem klidny, zdravy...

Dovoluji si zpomalit. Tak jak jsem, jsem v poradku. Ted
mohu neru$ené odpocivat. Délam, co mizu a to staci.

Mtizu si dtivétovat. Spoléham na sviij usudek. ...

Autogenni trénink se Ize naucit pod vedenim zkuseného

terapeuta pomérné rychle.
Jacobsonova progresivni relaxace

Tato technika funguje na principu zatinani svalovych par-
tii s naslednym uvolnénim, téz je dtilezita prace s dechem,
metoda je pomérné akéni. Vyplaci se hlavné ve chvilich

velkého napéti.

Nejlépe se provadi vleze na zadech. Provedte nékolik pl-
nych jogovych dechd. Poté preneste svou pozornost na
chodidla. Udélejte “fajtky”, zatnéte Iytkové svaly az po steh-
na a hyzdé. Drzte s nadechem do maxima a povolte. Uve-
domte si ten rozdil mezi napétim a uvolnénim.

Pokracujte stejné i dal s napétim a uvolnénim: svali panev-
niho dna, déle ruce v pést zvednéte do pravého thlu a drzte
napéti bicepstl az po ramena, stlacte zuby a Celisti k sobé,
udélejte grimasu mimickych svali. Dale napéti a uvolnéni
celého téla nékolikrat za sebou.

[ po tomto cviceni vyuzijte zklidnénou mysl k pozitivnim
afirmacim.

Variantou této techniky je cviceni v sedé nebo ve stoje.
Béhem dne v praci muze dojit k vypjaté situaci, ktera nas
roz¢ili. Pokud nechcete jednat v afektu, nejjednodussi je
vzdalit se na toaletu a provést techniku ve stoje v soukromi.
Jednotlivé zatinani a uvolnovani svalovych skupin zbavuje
tenze a rozjasnuje mysl. Az vyjdete z toalety, zkuste se na

sebe jeste zagklebit v zrcadle.
Chcete radu?

Peclivé si planujete pracovni schuzky, ze ano? Se stejnou
peclivosti a ambici si planujte i sviij volny ¢as k odpocinku.
Zpusobu, jak relaxovat je mnoho. Patfi mezi né i aroma-
terapie, zpév, mnoho druht masazi, jogové cviceni, po-
hyb v pfirodé, uvolnéni pies uméni (tvorba nebo sdileni),
smich, tleva od stresovych emoci (vyplakat se, vyzufit se
bez Gjmy), setkavani se s milymi lidmi, ¢as vénovany ko-
nickim.

Ze nemite ¢as? Casto vidim, Ze tuto vymluvu lidé opous-
téji az v dobé, kdy onemocni (télo za¢né pod tihou stresu
produkovat nepohodlné symptomy jako varovné signaly).
Cas si udélate, pokud ptijmete fakt, ze kdyz hodné pracuji,
musim i hodné (intenzivné) odpocivat. Kdyz je den, musi
byt noc. ...
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