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5. Relaxace

V této kapitole si popiseme nekolik jednoduchych metod a technik, které nam mohou
lpomoci tohoto kyzeného stavu za riiznych okolnosti dosahnout. A jsou to dovednosti
nejen velmi potiebné pro zdravé a vyvazené fungovani celého naseho organismu.
Stejné jako veénujeme pravidelny cas a péci ocisté a zkraslovani naseho téla, meli
bychom v prinejmensim stejnou péci pravidelné veénovat i ocisté a "zkrasleni" nasi
mysli. Odmenou nam bude nejen lepsi celkové fungovani vsech slozek nasi bytosti,
véetné zdravotnich aspektii, ale predevsim to, o cem jsme se zminili na zacatku:
schopnost uvolnené, s nadhledem a bez negativni viivii na sebe i okoli resit ruzné

situace, které ndm nase prace denné prindsi.

Kli¢ova slova: Relaxace, uvolnéni, meditace, dychani

Bézné interakce v pracovnim a Skolském prostiedi jsou Casto zdrojem stresu a
nap¢ti, které se promité jak do té€lesnych tak i mentalnich oblasti. Je pfitom ziejmé, Ze
optimalnich vysledki v pfistupu a tvlr¢im fesSeni situaci dosdhneme zejména tehdy,
jsme-li klidni , uvolnéni a jsme schopni vnimat véci s potiebnym nadhledem.

A tento na§ stav pak plsobi pozitivné (mlZeme fict téméef "naklazlive") i
smérem ke "druhé strané". Misto ofekdvaného konfliktu a postupného excitovani
situace, nastava casto jeji prekvapivé uklidnéni a vyfeSeni, jako by naSe pozitivni a
relaxované naladéni témét zazracné pacifikovalo pfipadné negativni nebo neklidné
projevy druhé strany.

Je také ziejmé, Ze napéti a vnitini stres piisobi negativné na nas celkovy
télesny a mentalni stav a zdravi. Kumulované a dlouhodobé napéti pak mize Casto
vyustit v psychosomatické potize nejriznéjsiho druhu. Je tedy z téchto hledisek
nanejvys zadouci, abychom staviim napéti a stresu predchazeli, pripadné je byli
schopni ucinn¢ oSetfit a v idedlnim ptipadé témeét kdykoliv navodit stav uvolnéni a

klidu v nasi mysli i téle.

5. 1. Zistat klidny a vykonny

Ve své praci se pravideln¢ setkdvam s lidmi, ktefi mivaji zavazné zivotni
problémy. Svéiuji se mi se svymi osudy a ocekavaji ode mé emocni podporu,
pochopeni a piedev§im odborny nahled na svou situaci, ve které¢ znacné psychicky
trpi, vétSinou dlouhodobé. Aby dokdzali najit dobré feSeni a vychodisko, potfebuji se
spojit s vlastnimi zdroji sily a odvahy.

Pokud jim méam byt napomocnd, je dilezit¢ danému Cclovéku pozorné

naslouchat a souznit s nim. Prvofadou podminkou naslouchéni je “ztstat” s klientem



a nikam v mySlenkach neodbihat (naptiklad ke piedeslému piipadu nebo k jinym
ukolim a starostem). Po skonceni prace sa vracim domu. Doma mé ¢eka péce o
domov, o potieby mé rodiny i o své vlastni potieby. K tomu je také zapotiebi “byt
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zde”, v soustfedéni, vnimat potieby ptitomné situace. Tato vnimavost je velmi
dulezitou vlastnosti a je tfeba o ni dbat. Kolikrat bychom radi byli naladéni a vlidni,
ale citime se pfetizeni, mame chut’ nékam se schovat a nic nevnimat. Jak mam ziistat
vnimava a k dispozici situaénim naroktim, vénovat se své roding, ¢i vafit s laskou,
kdyZ jsem se pted chvili 2 hodiny intenzivné zabyvala neodbytnou a posedlou uzkosti
klienta? Na pfepnuti od jednoho situaniho naroku ke druhému je zapotiebi urcity Cas.
Jsou lidé, ktefi se dokazi zabyvat soufasné¢ nékolika naro€nymi Ukoly. Ale 1 ti
potfebuji pravideln€ “vypnout”. Trvani potiebné regenerace a relaxace Ize ale zna¢né
zjednodusit ¢i urychlit pokud do svého zivota zaclenime prakticka cviceni. Maji pro
mysl a dusi stejny vyznam jaky ma pro té€lo vné&jsi oc€ista ¢i piijem vyzivné a zdravé
stravy.

I vy se bézné v prubéhu dlouhych hodin bez ustani zabyvate urcitou ¢innosti
(vyukou, administrativou ¢i ptibéhem jiného clovéka). Nasledné muzete pocitit
pfirozenou potfebu navratit se sami k sob¢ a “ocistit” se od vSeho co vam nepatii.
Nemusi jit o negativni véci, jen o potiebu byt v sobé. Muze jit o chvili ticha mysli
nebo béhani v lese.

Kdyz jsem studovala psychologii, pravidelné se ndm se spoluzaky stavalo, ze
jsme na sobé pozorovali symptomy vselijakych dusevnich poruch, v tom case, kdy
jsme se o téchto poruchach ucili. Nekteti citlivéjsi spoluzaci jakoby ztraceli na cas
sami sebe a jesté nckolik hodin, dnli nebo dokonce tydnii u sebe vnimali projevy
obsesi, depresi a Uzkosti. Byly i takovi, ktefi museli vyhledat kvili této tendenci
pomoc odbornika. Tento jev neni nijak zvlastni. Porozuméni jinému ¢lovéku je mozné
pfedevS§im diky naladéni se - empatii. Bez schopnosti empatie jsou hluboké osobni
vztahy nemoZné. Tato schopnost se vyviji v Case a je zavisla na spravném vylad’ovani
se matky na dité¢. Empatie umoziiuje se na druhého ¢loveéka spravné naladit a rozumét
mu “zevniti”. Ucitele 1 psychologové mivaji tuto vlastnost danou ve vétsi mife nez
lidé pracujici v jinych profesich. Je velmi pfirozené v komunikaci rezonovat s jinym
Clovékem. Pak jsme si bliz, nejsme pro sebe navzajem ohrozujici a mizeme se v této
vzajemné blizkosti (dusevni intimit¢) citit dobfe a v bezpeci. Pro ucitele i1 psychology
je tato vlastnost naprosto nezbytnd. Lehce se vSak muze stat, ze kvuli pifehanéni
souznéni a splynuti s druhym se vzdalime sami sob¢, se vSemi negativnimi piiznaky

jakymi jsou vnitini neklid, inava dokonce 1 vazné nemoci nemoci.



Piibéh: Jak byt empaticky a zaroven ztstat samym sebou?
Trvalo mi dlouho dobu, nez jsem se naucila vcitovat se takovym
zpiisobem, abych s jinymi lidmi doslova nesplynula, abych si nic z toho,
®@ co ndlezi pouze jim neodnasela. Po mnoha zkusenostech (a stejnou
zkusenost meéli i dalsi kolegové) jsem si uvédomila, Ze nemam prdvo
prebirat jejich symptomy, osud, Zivot. Stavalo se mi, Ze jsem se citila stejné jako
dotycny clovek, se kterym jsem mluvila, pripadné o ném pouze slysela ¢i cetla (jako
na prednaskach). Kdykoliv jsem k tomu méla tendenci, zacinala jsem se citit spatné, a

méla jsem potrebu vice spat a jist.

Praktické doporuceni: Postupné jsem zjistila (i diky Cteni pfirucek pro pracovniky
pomahajicich profesi podobnych jako tento text), Ze ptebirani ‘“hiichd”, potizi,
zodpovédnosti jinych neni slucitelné se zachovanim dusevniho zdravi, se svébytnosti
a udrzenim nezbytnych osobnich hranic. Lidé mnohem vice davéiuji ¢loveku, u
kterého citi velkou miru svébytnosti a pevnosti, protoZze se nemusi obavat, Ze
dotyéného svymi problémy zahlti. Svébytny ¢lovék se zahltit nenecha. Clovék miize
projevovat pfimny zajem a empatii a soucasné zustat sam sebou. Ale je zapotiebi pro
to néco védomé délat. Dnes pouzivam né€kolik ucinnych technik, které se mi

osvedcily.

Cviceni 1: Zaujeti postoje bezpodmine¢ného prijeti
To znamena respekt vici osudu a rozhodnuti jiného CElovéka. Védome
uznavame jeho pravo nést svij osud a “mit” tézky osud a délat jakékoliv
volby. Neklademe ani vnitin¢ rypavé otazky - jak to mize délat, a pro¢ tu
nebo onu souvislost nedokdze pochopit. Je to postoj vzdani se svych
vnitinich namitek. Pak mtizeme 1épe respektovat i své vlastni hranice, uhajit si pravo
na vlastni nazor, protoze to umoziujeme druhému. Trva dlouho, nez si €lovek tyto
postoje osvoji - nechat druhého tam kde je, aby sm¢l byt takovym jaky je. Pak se citi
v bezpeci a miize se zménit. Navic ndm zacne divétovat. Spis ndm dovoli jednat vici
nému jednat pfimo, disledné, n¢kdy i pfisné a direktivné - pokud to situace vyzaduje
- s respektem celime opa¢nym nazorm (i Skodlivym disledkiim urcitych predstav,
které vedou k nemocem a nestésti) mnohem vyrovnangji a klidnéji.

Cviceni 2: O¢istné dychani
Ve chvilich kdy ucitime potfebu navratu do svych hranic a spojeni se svou
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Lor  kazdym nddechem si predstavujeme, jak v naSem téle toto Zivotodarné

vlastni dusi - naptiklad po nadro¢ném ukolu - se zamétime na sviij dech. S

proudéni posbird vSechno, co ndm nepatii. Mlze jit napf. o emoce ¢i

predstavy jiného c¢lovéka, zatéz, zodpove&dnost, kterd ndm nepatii, bolest néjakého



organu, ktera mtze souviset s prekracovanim vlastnich hranic. Vydechneme to skrze
oblast srdce, s pocitem, ze to svéfujeme “vétsi sile”, ze které vSichni pochazime.
Muizeme si tuto silu piedstavit jako pfirodu, ohen, mofte, slunce, vzduch, plamen
svicky, vesmir. Duvéifujeme silam piirody, ze dokdzi vSe uspoiadat na své spravné
misto. U tohoto dychani se miiZete i hybat a potiasat kondetinami. Skodlivé stresové
hormony se prostiednictvim svalové ¢innosti uvoliuji z téla nékolikandsobné rychle;ji.
Kdyz ucitime Ze jsme vSe nepotiebné vydechli (n€kdy staci 5-10 vydechll), zatneme
se citit lehci a volni, potom se opé€t soustfedime na nadech. Nadechujte do prostoru
svého téla - do svalti, bun€k, do srdce, ¢i do organu, ktery vas boli, priizracny vzduch,
¢1 svétlo. Predstavme si, Ze pfijimame vSe, co vam naleZi, 1 zodpovédnost, ktera patii
pouze nam, pln¢ si za tim vS§im stojime. Po chvili se za¢neme citit 1épe, sami v sob¢,

svobodné;jsi, oCisténi, nasyceni a pfipraveni na dalsi tkoly.

Cviceni 3: Zakladni technika télesné relaxace
Relaxace vyzaduje ke svému postupnému zvladnuti pravidelnou praxi a
w cviceni. Je proto idealni, pokud si ke cviceni relaxace miizeme vyhradit
denn¢ pravidelny a neruSeny Cas a spojit toto cviceni i s dalSimi aspekty

(dechova a mentalni cviceni) jak bude popsano dale.

Nyni si krok po kroku popiSeme zakladni proces hlubsi télesné relaxace tak,
aby si ho podle tohoto navodu mohl tento proces kazdy sdm pohodIn¢ vyzkouset.
Zakladnim prvkem celého procesu bude naSe mysl, soustfedéni, vizualizace a

schopnost mentalné prochazet, napojit a uvolnit vybrané ¢asti t¢la.

Vnéjsi podminky relaxace:
K relaxaci si zvolime misto, kde budeme mit soukromi a kde nas b&éhem

cviceni nebude 15-30 minut nikdo rusit. Odév by mél byt lehky a pohodlny, podlozka
ani prili§ tvrda, ani mekka. je vhodné se piikryt dekou, aby nés nerusily piipadné
pocity chladu. Zékladni poloha pro relaxaci je poloha vleze na zaddech, nohy lehce od

sebe a paze obracené dlanémi vzhiru lehce od téla.

- Zaujmeme polohu vileze na zdadech, miizeme se pripadné prikryt dekou.

- Abychom na uvod procitili rozdil mezi napjatym a relaxovanym stavem téla, miizeme
na uvod nekolikrat maximalné napnout vSechny svaly a casti téla a pak uvolnit.

- Pak uz zaujmeme polohu na zadech s tim, Ze tuto polohu nebudeme beéhem celého
cviceni ménit a zavieme oci.

- Neékolikrat zhluboka nadechneme a vydechneme. S kazdym vydechem procitime jak

je nase telo cim dal vice uvolnené.



- Uvédomime si na chvili cely prostor kolem nds i vSechny zvuky, které k ndam

prichazeji.

- Pak uz se plnée soustiedime na proces relaxace.

- Uvédomime si svou pravou nohu a svou pozornosti projdeme nejdrive prsty na
pravé noze , pak chodidlo nart, kotnik ... S uvéedomenim kazdé jednotlivé casti si
zaroven uvedomujeme jak je tato cast ¢cim dal vice uvolnéna.

Proces uvoliiovani muzeme téz spojit s dychanim (které by vSak mélo zlstat
pfirozené, neprohlubované¢). Uvédomime si vybranou cast téla a s vydechem

procitime jeji uvolnéni.

- Timto zpusobem pokracujeme ddle.

- Prochazime lytko pravé nohy, lytkovy sval, koleno, stehenni kost, kycelni kloub.

- Cela levd noha je uvolnéna.

- Pak prejdeme k levé noze. Opét projdeme nejdrive prsty jeden po druhém, chodidlo,
nart, patu, kotnik, lytko, lytkovy sval, koleno, stehno, stehenni sval, kycelni kloub.

- Cela prava noha je uvolnéna.

- Obé nohy jsou uvolnéne.

- Pak prejdeme na oblast panve a uvolnime ji a vSechny organy v ni.

- Uvedomime si brisni dutinu a uvolnime ji.

- Pak Zebra a cely hrudni kos.

- Pak si uvolnime celad zada ozdola nahoru.

- Pak si uvédomime pater a smeérem od kostrce nahoru projdeme vedomim jednotlivé
obratle az do oblasti krku, jako bychom projizdeli vytahem. Cela pater je uvolnéna.

- Pak si uvedomime pravou ruku. Projdeme prsty jeden po druhém, od palce k
malicku. Pak si uvédomime dlan, predlokti, loket, pazi a rameno. VSechny tyto casti
uvolnime. Cela prava ruka je uvolnéna.

- Pak prejdeme k levé ruce. Opét projdeme vSechny prsty , dlan, predlokti, loket, pazi
a rameno. Celd leva ruka je uvolnéna.

- Obé ruce jsou uvolnéné.

- Prejdeme do oblasti krku a cely krk uvolnime.

- Prejdeme do oblasti hlavy. Uvolnime bradu a spodni Celist, zuby, jazyk a horni
celist. Uvolnime nos.

- Uvolnime pravou tvar i levou tvar.

- Uvolnime pravé oko a levé oko, pravé ucho i levé ucho.

- Uvolnime oblast cela, temene hlavy i kuze pod viasy.

- Uvédomime si levy spanek a pravy spanek.

- Uvédomime si vnitini prostor hlavy a mozek, to vse védomé uvolnime.

- Cela hlava je uvolnéna.



- Pak znovu projdeme celé télo - nohy, trup, ruce, hlavu.

- Celé télo je uvolneéne.

- Pak si uvédomime dech a na chvili pozorujeme prirozeny prubéh nadechu a
vydechu.

- Setrvame v uvolnéném stavu téla i mysli tak dlouho jak je nam to prijemné.

- Pak se postupné pripravime na ndavrat z relaxace: postupné prohloubime nadech i
vydech a uvedomime si v§echny casti téla. S kazdym nadechem procitujeme jak se do
naseho téla viéva nova energie.

- Pak postupné a jemné pohneme prsty na rukou a prsty na nohou. Pohneme rukama
a nohama a lehce se protahneme.

- Nijak nespéchame.

- Pak miizeme pohnout celym télem a az nam to bude prijemné, miizeme se posadit.

- Nase relaxace je u konce.

Je velmi dulezité je abychom se z relaxace vraceli velmi pozvolna, nikoliv nahle. S
kazdym dalSim cvi¢enim se naSe relaxace bude ¢im dal vice prohlubovat a nase

schopnost védomého uvolnéni kazdé ¢asti téla se bude stale zlepSovat

Cviceni 4: Meditace
Nasledujici meditace je prevzatd z knihy Berta Hellingera “Uzdraveni”.
?R Meditace je stav vnitiniho soustfedéni - s predstavami, nebo bez nich.
q& Nasledujici meditace je imaginativni a je zaméfena zdravi: “S laskou se
soustiedime na své télo. Prochazime jeho organy a vénujeme hlubokou
péci a pozornost jeho zazrakim, predev$im svému srdci...a v souznéni s nim se
zklidnime a zti§ime. NaSe sdrce tluce se svétem tak, jak je. I s tim, co nechceme vidét.
Tluce v souznéni s nasi vinou a vinou té€ch, na néz se zlobime a jichz se obavame.
Déme jim v srdci misto. Vnitin€ se odddme tomuto tlukotu srdce a spojime se s nim.
Nase télo se najednou uvolni. VSechno v ném nachdzi své misto. VSechno bije s ndmi
v souznéni. My patifime svému télu a vSechno v naSem téle patii nam. Jsme tu se
v§im, co v ném je a jsme tu plné. VSe, co nds boli, pfenechame tvotivé sile, 1 vSe, co
boli druhé. Pustime to a citime hluboky klid. Nasli jsme opét cestu k lasce, k miru
sami se sebou 1 s druhymi, k miru se svou minulosti, k miru se svou vinou a jejimi
disledky, k miru s vinou druhych, at’ uz si od nas vyZadala a dosud od nas vyzaduje
cokoli, a vnimame 1é¢ivy ucinek tohoto odevzdani se vSemu tak, jak to je a bylo. Zde
jsme vSeho soucésti. VSe se smi uzdravit, smi se to stat soucasti rozmanitosti Zivota -
bez viny, bez trestu, bez spravedlnosti se to stava soucasti véného proudu
sméiujiciho do nekone¢ného mote. Bez dobra a zla je to stejné pfitomné se vSim
ostatnim” (Hellinger, 2011, str. 38).
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