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UZivat plné dny, které jsou nam na tomto svété vymeéfeny, neznamena se jim jen oddavat,
ale aktivné je prozivat. V té Cinorodosti, tvoreni, hledani a ztraceni, radosti a trapeni je smysl
nasi ¢lovéci existence. Takovy Zivot je ovSem plny podnétl, casto neobycejné silnych, na néz
musime reagovat. Jenze tato reakce neni vzdy snadna ani pfimoc¢ara, nevede vzdy rychle
k vyrovnani. Mlize nas dokonce hodné potrapit i ohrozit télesnou a dusevni rovnovahu. A ten
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ti vykonavame, pocitujeme jako stres.

Jinymi slovy — souhrn vliv(i a poZzadavk( na ¢lovéka kladenych se nazyva zatéz a pfiméreny
stupen zatéze aktivizuje, podnécuje a rozviji. Pozitivné pusobi ale jen do toho okamziku,
pokud jsme schopni se s nimi vyrovnat. Kdyz je nezvladame, pUsobi negativné az destruk-
tivné a stavaji se stresem.

Stres, spojeny s nepfijemnymi, negativné ladénymi emocemi, vznikajici v situacich s malou
¢i zaddnou moznosti svobody jejich vybéru &i volby, se nazyva distres a je povazovan za Skod-
livéjSi druh stresu. Silné zatiZzeni, spojené s pozitivné ladénymi emocemi, pfijemnymi zazitky,
vznikajici v situacich s vysokou moznosti si je svobodné vybrat, €i je ovlivnit, je nazyvano
eustresem, tj. méné Skodlivym, i kdyz téz organismus zatéZujicim stresem.

Kratky, akutné pUsobici, i kdyz silny stres nemusi je$té znamenat ohrozeni zdravi, avS§ak
dlouhodobé pusobici, chronicky stres je tfeba vzdy povazovat za vyznamné riziko.

Stresu je mozné predejit. V soucasné spolecnosti je sice velmi obtizné se mu zcela vyhnout,
Ize vSak zvysit schopnost vyrovnavat se s nim. Zakladem zvySovani osobni odolnosti vici
stresu je pravidelna Zivotosprava s dostatkem aktivniho odpoc€inku, jehoz ustfednim principem
je dostatek prirozeného pohybu. Neni dulezité, zda je to ten ¢i onen sport, zavodni nebo
rekreacni, nebo zda jsou to jen pravidelné prochazky jen tak pro potéSeni, nebo cviceni pro-
vadéné neuvédoméle tfeba pfi vycviku psa. Télesné a dusevni funkce jsou v lidském orga-
nizmu v tésném sepéti a jedny ovliviuji druhé. Pozitivné &i negativné.

Pravidelny télesny pohyb sniZuje dusSevni napéti, a dokonce se muze podilet i na formovani
osobnosti. Sportovci a pohybové aktivni lidé maji obvykle vyssi sebedivéru, snadnéji zviada-
ci. To v8e ma své funkéni pfiCiny. Pfi intenzivnim pohybu vylu€uje organizmus latky zvané
endorfiny, které jsou jakousi drogou, slozenim podobnou morfinu. Ty vyvolavaji pocit uspoko-
jeni a pohody, a dokonce i jako drogy jsou navykové. Proto ten, kdo si zvykne na pravidelnou
télesnou aktivitu, nemuze si Zivot bez pohybu predstavit.

Pohyb ma pfinaSet radost a potéSeni, proto je nutné vybrat si takovou ¢innost, ktera je
zvladnutelna a subjektivné pfijemna. Kazdy, i kdyz je sebeméné obratny, urcité rad jezdi na
kole, plave nebo chodi na prochazky. Pohybu by mél primérny ¢lovék vénovat alespon pul
hodiny kazdy druhy den.



Jakeé jsou zdroje a pfi€iny stresu?

Nejcasté&j$imi pFig&inami jsou osobni nespokojenost a konflikty v mezilidskych vztazich. Cas-
tym prlivodcem naseho Zivota jsou frustrace, Cili pocit zklamani nebo zmareni nééeho, cemu
jsme pfisuzovali zna¢ny vyznam. Do stresu nas mlze vehnat téz ¢asova tisen. Pricinou byva
i oCekavani ohrozeni nas nebo nasich blizkych, citové stradani, nedostatek pozitivnich citd
a nedostatek pratelského prostredi.

Snad nejCastéjSi zdroje stresu jsou v pracovni oblasti. Tykaji se zaméstnani a vSeho, co
s nim souvisi, jako je uspéch a cesty, vedouci k jeho dosazeni, denni program, organizace
prace, vztah podfizeného k nadfizenému a naopak. Dllezitymi zdroji stresu jsou poruchy
mezilidskych vztaht vyplyvajici z chybné komunikace. Nejc¢astéj$imi chybami je nedostatek
schopnosti struéné a jasné sdélit, co chci, neschopnost naslouchat druhému, nizka schopnost
vzit se do potfeb, motivli a zajmu lidi kolem nas a pohlédnout na svét jejich o¢ima (tzv. em-
patie) a tendence partnera v diskusi spiSe prekfiCet, nez se zamyslet nad jeho argumenty.
Vyznamnym zdrojem stresu je nedostatek spoleCenského uznani, ocenéni vlastni prace nebo
uspéchu. | ekonomicky standard, neboli penize a hlavné jejich neutuchajici potfeba jsou velice
zaludné. Usilovat o zaslepené hromadéni véci, sluzeb, radovanek, zajezdl znamena predem
prohrat v nevyhratelném zavodé s chamtivosti a vystavit se chronickému a velmi silnému stre-
su. A konec¢né zdravi, zvlasté jeho nedostatek a obava o né jsou silnymi stresory.

Predejit stresu, eventualné zvladnout jeho nastup neni nemozné. Dokonce se zda, ze to je
v silach kazdého z nas. Pokusme se shrnout do malého desatera zasady, které by nas mély
pred rizikem stresu ochranit:

1) Otevreny, tolerantni a pratelsky kontakt s ostatnimi lidmi, postaveny na otevrené a vnimavé
komunikaci.

2) Predpokladem efektivni komunikace je nejen uméni vyjadrit presné, objektivné a strucné
to, co vyjadrit chceme, ale také uméni naslouchat druhému véetné toho, Ze to umime dat
dostate¢né najevo.

3) Nas nazor nemusi zastavat vSichni a méli bychom si zvyknout naopak na myslenku, Ze na-
zor druhych lidi, trebaZe odli$ny od naseho, muZe byt pravé ten spravny.

4) Nahradme nepratelské, agresivni a podezrivavé myS$lenky a predstavy jejich pozitivné la-
dénymi protiklady. Pokusme se preladit zplisob naseho uvaZovani tak, Ze nebudeme
neustale podezfivat okoli z Ukladu, nepratelstvi a pletich vici nam. Pokud snad mame za
sebou skutec¢né néjakou realnou smutnou zkuSenost s nepratelskymi projevy druhych,
pokusme se byt velkorysi a zapomerime na to.

5) Nedafi-li se nam zbavit se nepratelstvi, podezrivavosti a nadmérnych a zbyte¢nych obav
a pfedsudku, zkusme néjaky ¢as (asi dva tydny) sami pro sebe dokumentovat zplisob
nasSeho uvaZovani vedenim zaznamdi o podstaté, pricinach a souvisejicich okolnostech
téchto pocitu. S odstupem ¢asu uvidime, Ze valna ¢ast vseho toho byla neopodstatnéna
nebo prinejmensim neprimérena.



6) Pokusme se v bézZném kaZdodennim kontaktu s lidmi, zviasté hrozi-li konflikt, vcitit se co
nejpresnéji do pocitd, ale i motivd, zajmu a snah druhych, vZit se do jejich kiiZze a podi-
vat se na problém jejich oéima. MiZeme tak ¢asto pochopit zdanlivé nevysvétlitelné a iri-
tujici.

7) V situacich hrozicich konfliktem uplatriujme co nej¢astéji osvédceny prostredek — humor.
Smich dokaZe rychle odstranit dusnou atmosféru, musime v8ak umét zasmat se i sami
sobé, abychom se mohli uvolnéné smat s ostatnimi.

8) V konfliktech, pokud k nim snad prece jen dojde, se snaZme zachovat chladnou hlavu, drZet
se veci a nerozS$ifovat podstatu sporu na osobni vztahy. SnaZme se zamezit zbyte¢nym
konfrontacim a budme racionalni. V afektu se nic kloudné nevyresi. Rozhodné se zbavme
mySlenek na pomstu. A méjme na pameéti, Ze pracovni rozpor nesmi zménit kamaradstvi.

9) Budme asertivni, to jest ani ne agresivni, ani pasivné odevzdani. DokaZme priméfenym
zpusobem bud’ obhdjit své zajmy a cile anebo od nich, na zakladé vécnych argumentd,
odstoupit.

10) ZvySme svoji télesnou aktivitu a dbejme na dobrou Zivotospravu. Dvacetiminutova denni
rychla prochéazka, jizda na kole, plavani, nebo jiny sport jiZ samy o sobé zahanéji prizrak
stresu. Pfimérena vyZiva, umirnéné poZivani alkoholu a nekuractvi pohybu vyznamné
pomahaji.

Jsou ale i dal$i metody ke zvladani stresu a jeho dusledk(, které se vyvinuly, zejména
béhem poslednich let, k velké rozmanitosti a dokonalosti. Jsou to relaxa¢ni metody.
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Relaxaéni metody

Uméni relaxovat, uvolnit se, zbavit se napéti, odpocinout si a nabrat sil je jednim z nejvy-
znamnéjSich zplsobU zvladani stresu, ktery prestal byt na pocatku 21. stoleti vyjimkou, ale
stal se soucasti kazdodenniho Zivota lidi — pfislusnikd civilizované spole¢nosti.

Ovladnuti tohoto uméni je proto velmi dllezité pro zdravy zivot jak dospélych, tak déti.
V obou pfipadech se schopnost relaxovat rozviji na stejnych ¢&i velmi podobnych vychozich
principech: vyuZiti pfedstavivosti (imaginace), jez hraje v nacviku relaxace velmi dllezitou roli,
spojeni nacviku relaxace s pohybovou aktivitou, jez tomuto nacviku vyrazné napomaha, a za-
loZeni nacviku na spravném predpokladu, Ze relaxace télesnd umozriuje vzhledem k propo-
jeni télesné a dusevni slozky Clovéka pomérné snadné navozeni relaxace dusevni. Dilezité
je téz postavit nacvik relaxace na schopnosti diferencovat zcela jednozna¢né mezi stavy na-
péti a uvolnéni, pficemz zvlasté u déti je tfeba tuto schopnost diferenciace zalozit a dale pés-
tovat nikoli na vyznamech slov, ale na vlastnim aktualnim prozitku obou téchto stavd.

Nasledujici stranky popisuji relaxacni metody urcené détem (str. 9) a relaxacni metody
vhodné pro dospélé (str. 16).



Relaxacni metody u déti

Specificnosti nacviku relaxace u déti probereme zvlast v ramci popisu jednotlivych metod.
Obecné Ize konstatovat, ze zvlasté zpocatku je tfeba vyuzivat co nejvice nazornych prikladu
misto slovnich instrukci, jez vyhovuji spiSe dospélym. Slova jako ,relaxace” &i ,uvolnéni“ vétsi-
nou nejsou pro déti doprovazena odpovidajicim vyznamem. Vhodné je zafazovat do nacviku
co nejvice srozumitelnych pfikladl a stylizovat cely nacvik do situace, ktera je détem dosta-
te€né znama a ktera je jim pfistupna, napf. do svéta pohadek i spontannich her.

NejpfirozenéjSim vychodiskem nacviku relaxace u déti je pohybova aktivita, jejiz spontan-
nost umoznuje vhodné zakomponovat do hry prvky relaxace, zpo¢atku ve formé postupného
svalového uvolfovani.

Metody zaloZené na vyuZiti pfedstavivosti

V pohybu

Navozovani ur€itych uvolfiujicich predstav pfi spontanni pohybové aktivité déti v ramci hodin
télesné vychovy (ale i mimo ni).

,Balon“

Spontanni pohybova hra pro mladsi i starsi déti, béhem niz ucitelka podava détem pribéz-
nou instrukci navozuijici postupné predstavu balonu.

,Predstavme si, Ze jsme velkym, ohromnym nafukovacim balénem, ktery nékdo zaéina na-
fukovat. Nejdrive jenom leZime na zemi, jsme vyfouknuti, nemame tvar, jsme bezvladni. Po-
tom se do nas postupné dostava vzduch a naprimuje nas, zvétSujeme se, stavame se pevnéj-
Sim a stale vice pevnéjSim balonem. Jiz se za¢iname nadna$et a jsme najednou unaseni
vétrem, ktery nas tahne a nese (duraz na uvolnéni koncetin a hlavy) stéle rychleji a rychleji,
aZ jsme se najednou napichli na kaktus, tak Ze se z nas vzduch rychle vyfouknul a jsme zase
bezviladni a nemame silu. Ale uZ nas nékdo zase zalepil a nafouknul, tak Ze se miZeme znovu
proletét. Letime, rozhliZime se, radujeme se. Pofadné se nadychneme a vydychneme a jesté
jednou. Potom pomalu pristaneme na zemi, jsme odpocati a spokojeni."
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,Loutkové divadlo“

Situaéni spontanni hra zvlasté pro déti mladsiho Skolniho véku navozujici cestou instrukce
ucitelky pfedstavu scény loutkového divadla.

~Jsme na navstéve v loutkovém divadle, téSili jsme se sem a samou radosti jsme se s tim
divadlem spojili, takZe jsou z nas loutky. Loutkaf nas za dratky ovlada a vede. Nejdrive nas
jakoby zkou$i natahnout, kam aZ to nejdal jde, Ze sotva dosahneme nohama na zem, potom
zase nas trochu povoli, pak jesté vic, aZ jsme se zaclali sesypavat. Ted nas znovu pritahnul,
jesté vic, uz chodime po $pickach, a vzapéti nas upiné pustil a my jsme se upiné sesypali.
Spadli jsme na zem a zustali jsme leZet bez hnuti, zcela bez pohybu. Neni v nds ani kousek
napjatého svalu, leZime upiné bezviadné, opravdu jako zcela povolené loutky, které pravé
nikdo neovilada. Nahle se zveda jedna ruka, stale vys, potom druha ruka, pak hlava, télo, ale
ted' nas loutkar znovu pustil, loutky leZi znovu na zemi a nikdo je neoviada. Ted' se ale zveda
hlava, za hlavu nas to tahne nahoru, pridavaji se ruce, i ty nds tdhnou vzhdru, loutky stale
stoupaji a vztyCuji se, aZ jsou z nich zase normalné fungujici, uplné pevné loutky, chodici
a tancici po jevisti.”
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Zacviceni o prestavce

Kratké zacviceni si béhem Skolnich prestavek, které vede k télesné i dusevni relaxaci, lze
provadét vzdy, jakmile jiz déti znaji z hodin télesné vychovy zaklady télesnych relaxacnich
cvi¢eni a jsou jim jasné zakladni pojmy.

,Postavime se hezky zpfima a zkusime dosahnout na strop tfidy. Sahame co mozZna nejvys,
citime, Ze se uZ bliZime hranici maximalniho postoje, ale snaZime se je$té o kousek posunout
smérem vzhiru. KdyZ uZ nedosahneme ani o kousek vys, povolime svaly a spustime se dol(.
Chvilku odpo¢ivame, jsme malicko pfijemné unaveni, odpolineme si na minutku, a pak vysko-
¢ime, zhluboka se nadychneme, vydechneme, jeSte jednou to zopakujeme a uZ se citime od-
pocaté a chystame se na dalSi hodinu.*

Cviceni zamérené na protrepani a uvolnéni koncetin

"Stojime zprima v uliéce, rozkro¢ime se a vyskakame a vytfepeme v8echny ruce a nohy,
které mame. Nejprve vyklepame ruce, potom nohy a nakonec vyskakame celé télo tak, jako
kdyZ skaCe panacek na gumi¢ce. Nakonec hnéteme jesté rukama ve vzduchu, jako kdyZ ma-
minka doma hnéte tésto na buchty. SnaZime se, aby tésto bylo co nejlip prohnétené, pro-
mackané a povalené, a kdyZ jsme prohmatali a prohnétli kaZzdy kousek tésta, posadime se,
nadychneme a vydychneme alespori dvakrat za sebou a jsme pripraveni na dal$i hodinu."
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V klidu

Metody, navozujici rizné uklidnujici pfedstavy v klidovém stavu, nejCastéji v poloze vieze
nebo vsedé. Cilem je, podobné jako pfi relaxaci dospélych, dosahnout prozitku a uvédomeéni
rozdild mezi stavy napéti a uvolnéni.

,Zelezné déti“

»,Lehneme si pohodiné v télocviéné nebo v klubovné na podloZku nebo Zinénku tak, aby
kolem nas bylo dost mista a abychom se pokud moZno nedotykali ani nataZzenyma rukama
a nohama. AZ feknu ,ted”, ztuhnete, jako byste byly déti ze Zeleza: vSechny svaly budete mit
uplné napnuté. Pozor, ted'— jste Zelezné déti, zcela napnuté, tvrdé, nepoddajné. Ted’ povolime
napjaté svaly, uvolnime se, ale hned zase jesté jednou ztuhneme a k tomu se jesté poradné
zaSklebime (svaly obliceje maji znacny vyznam pro uspésny nacvik proZitku napéti a uvolnéni
vzhledem k reprezentaci v mozkové kure). Nékolikrat zopakujeme ztuhnuti a uvolnéni a po-
sledni uvolnéni spojime s navozenim predstavy medvidéte, které se spokojené protahuje v pe-
lisku u maminky a zda se mu velmi prijemny sen o Iété plném sluni¢ka, kvétin a radosti.“

13

Protistresova dychaci cviéeni

Dychaci cvi€eni jsou rovnéz velmi rozSifenym relaxa¢nim prostfedkem. Na rozdil od nacviku
téchto cviCeni u dospélych je tfeba u déti pocitat s celkové krat$i dobou cviceni, CastéjSim
uzivanim nazornych pfiklad(i namisto slovni instrukce a vyuZzivanim zkracenych variant
cviceni.

~Dychani*

»,V poloze vleZe na zadech na vhodné podloZce se pomalu rozdychame, nadychneme se
a vydychneme a snaZime se o to, abychom dychali dold, do briska. Smér dychani muZzeme
kontrolovat pfiloZenim ruky na brisko tak, aby bylo moZno vnimat postup vdechovaného
vzduchu. Rytmus dychani musi byt klidny, pravidelny a pomaly. Nadechnuti do briska a vy-
dechnuti opakujeme alespori pétkrat, po poslednim vydechu miuZeme navazat s nacvikem
prvni ¢asti cvik autogenniho tréninku. Zac¢iname pocitovat tihu v jedné ruce (neuZivame poj-
rencovat, a samy tak mohou spontanné zvolit dominantni konéetinu), tiha je stale vétsi a vetsi
a postupné se rozsiruje i do druhé ruky, jiZ mame obé ruce téZké a unavené. Tiha se dale Siri
nasim télem (postupné vyjmenujeme vSechny ¢asti téla a obliCeje, které jsou déti schopny
spolehlivé poznat a rozliSovat). Celé télicko uz mame ztéZklé a unavené, odpoéivame a citime
se prijemné, protoZe s pokracujicim odpoéinkem unava pozvolna ustupuje. Odpocinek nam
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pomohl a citime, jak se zotavujeme, nabyvame sil, jsme stale silnéjSi a silnéjsi, aZ nakonec
muZeme vyskodéit, protahnout se, nadychnout a vydychnout a citime, Ze jsme uZ zase Upiné
Ciperni, Cerstvi a odpocati."

Pro uplnost dodejme, ze nacvik relaxace by u déti zpo¢atku nemél trvat déle nez 2 — 3 mi-
nuty, po seznameni se zakladnimi pojmy a pravidly relaxacnich cvi¢eni Ize za vhodnou dobu
povazovat 6 — 8 minut, v ramci hodin télesné vychovy pfi vhodném zakomponovani i vice.
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Relaxacni metody u dospélych

Nacvik relaxace u dospélych Ize zalozit vice na verbalni instrukci, nacvik maze byt delsi
a instrukce mlze obsahovat i slova abstraktniho vyznamu a pojmy vztahujici se k pomérné
podrobné diferenciaci jednotlivych oblasti téla, ale i duSevnich stav(, pocitl a procesu.

Protistresova dechova cvic¢eni

Patfi mezi nejrozsifenéjsi relaxacni metody vibec. Vychazeji ze skutecnosti, Zze dychani je
jednou ze zéakladnich zivotnich funkci, tudiz se jedna o rozvijeni jedné z pfirozenych lidskych
potreb, ale i z okolnosti, Ze nacvik téchto cvi¢eni se muize provadét bez pfimého dohledu léka-
fe Ci trenéra. Dychani je kromé toho velmi dobfre ovlivnitelné vdli, a mlze tak samo sekundar-
né ovliviiovat dalSi funkce téla i ducha.

Pfi nacviku preferujeme bfisSni typ dychani (oba zbyvajici typy dychani, tj. kratké, rychlé
nadechnuti, kdy dochazi ke zvétSeni objemu hrudniku shora, pokréenim ramen pfi prozivani
nahlych emocnich stav(, i klasické hrudni dychani, pfi kterém se pomérné rychlymi, ale ne
prili§ hlubokymi vdechy rozSifuje hrudni ko8, popiSeme a vysvétlime, Ze pro relaxaci nejsou
vhodné), pfi némz se kapacita plic rozS$ifuje i ve spodni ¢asti trupu. Jde o pomalé a hluboké
dychani, navozuijici celkovy pomaly, klidny a stabilni zivotni rytmus.
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Zakladem pro protistresova dychaci cvi¢eni, ostatné jako pro v8echny relaxacni metody, je
zaujeti pohodiné a uvolnéné pozice vsedé nebo vieZe. Vypustime z mysli v§echny stresujici
myslenky a zaZeneme je daleko za hranice naSeho védomi. Soustfedime pozornost na poky-
ny, které maZeme bud’ sami sobé podavat prostrednictvim tzv. vnitini feci (,v duchu®), nebo je
miZeme vyslechnout od terapeuta.

Zaciname hlubokym a pomalym nadechem nosem, v jehoZ pribéhu pomalu poéitame asi
do osmi aZ deseti podle kapacity plic a aktualniho tempa vdechovani vzduchu. UZivame brisni
dychani. Pri poéitani usilujeme nenasilné o dosazZeni co nejvys§siho Cisla, ale bez pocitu napéti
a neprirozeného premahani ¢i nadmérného usili — nesmi jit o stres sam o sobé ve snaze do-
pocitat se vyssich Cisel.

Na vrcholu nadechu nasleduje zadrZeni dechu opét s nevyslovenym poéitanim pokud moz-
no do stejné &i podobné hodnoty jako pfi nadechu a pak co nejdelsi vydech nosem doprova-
zeny opét pocitanim. Po celou dobu je samoziejmé nutné myslet pouze na dychani a nepri-
pustit naruSeni této koncentrace jakymkoli rusicim podnétem. Hlavni ¢ast relaxace se
odehrava behem zadrZeni dechu a nasledné pri vydechovani, a proto zde musi byt oproSteni
od rusicich podnétt zcela diisledné.

Rychlost pocitani miizeme v poc¢atcich nacviku této techniky korigovat metronomem, pfi
dalSim osvojovani a zdokonalovani metody by jiz tempo mélo byt pfirozené a pomérné sta-
bilni.
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Soustredéni a odvedeni pozornosti

Rovnéz tyto metody patfi mezi ty, jez Ize nacviCovat a zdokonalovat bez pfimé ucasti tera-
peuta. DalSi vyhodou téchto metod je to, Ze jsou proveditelné pfimo ,v akci®, tj. v situaci, kdy
hrozi nastup Ci eskalace konfliktu spolu s nastupem a rozvojem stresové reakce. Plati to jak
o protistresovych dychacich cvi¢enich, tak o postupu vyuzivajicim soustfedéni a odvedeni po-
zornosti. Takové metody jsou vyuzitelné v praci, v konfliktnich situacich, jez se mohou vyskyt-
nout kdykoli a kdekoli mezi lidmi, kdy nemGzeme jen tak z ni¢eho nic vstat a odejit, zaéit cvicit,
plavat nebo si lehnout. Tyto metody jsou proveditelné i tak, Ze na nas nemusi byt vibec nic
znat.

Usilujeme hned od pocatku o uvolnény, relaxovany postoj nebo, pokud je to mozné, zauj-
meme vhodnou pozici vsedé. Nejsme-Ii pravé v rozhovoru s nékym dal$im, co nejrychleji za-
pudime vSechny pracovni, interpersonalni a dal$i ruSici a nepfijemné proZivané podnéty
a soustfedime se piné na prostfedi, které nas obklopuje.

Nachazime-li se pravé v mistnosti, ktera je pro nas spojena s nepfijemnymi zaZitky, presu-
neme se jinam, do vedlejsi mistnosti, haly, klubovny, vestibulu atd.

Predstavime si sami sebe v roli spravce budovy, v niZ se nachazime. Mame za ukol provést
revizi &i inventuru mistnosti, v niz pravé jsme. Prohlédneme si pomalu a peclivé celou mist-
nost, jeji tvar, pocet dveri, oken, vybaveni nabytkem, koberci, zaclonami, zavésy, zplsob vy-
malovani ¢i vytapetovani, druh vétrani, vytapéni a event. i dalSiho vybaveni (v kancelari ¢i pra-
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covné napr. telefony, faxem, kopirkou, pocitaem, tiskarnou apod.). Posoudime vhodnost
osvétleni a pripadného doplnéni vybaveni mistnosti dal§im, nadstandardnim zafizenim (napr.
pouZzitim klimatizace ¢i pracky nebo CistiCky vzduchu).

VS§imneme si barevného sladéni mistnosti, posoudime funkénost usporadani z hlediska ob-
sluhy (tzv. ergonomicka hlediska) a zvaZime celkovy dojem (image), ktery v nas mistnost vy-
volava. Zhodnotime, zda mistnost muzZe dobre slouZit svému tcelu a zda se v ni jeji uZivatelé
mohou citit dobre, tj. zda celkovy dojem z mistnosti navozuje pocity uspokojeni a pohody. Na
zaveér uvaZujeme o prognoze dalsiho vyuZiti, pfipadné o jeho mozZné zméne, potrebé doplnit
¢i obménit inventar a zhruba posuzujeme a odhalujeme potfebné investice pro tyto zmény. Po
celou dobu myslime pouze na tyto problémy, zcela vazné a na 100 procent se jimi zabyvame
a povaZujeme za momentalné nejdulezitéjsi ¢innost, kterou vykondavame. Usilujeme o racio-
nalni, objektivni a konstruktivni vnimani a hodnoceni.

Po skonceni této inventury se naSe mysl, oCisténa a osvézZena touto dosti rozsahlou od-
bockou, pravdépodobné nebude chtit hned vratit k pfedchazejicim problémdm. Mizeme pro-
to bez vétSich obav opustit roli spravce budovy a vratit se k praci &i k pferuSenému jednani.
Cela metoda trva — pres uvedeny pomeérné rozsahly popis — pouze nékolik malo minut. Je pro-
to vyuzitelnd témér za vSech vychozich situaci.
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Rychlé télesné-dusevni relaxaéni cviéeni

Cviceni je zaloZeno na sledu jednoduchych télesnych cvikd, s nimiz je spojena relaxace
celkova, v€etné odstranéni dusevniho napéti.

Vychozim bodem je uvolnéni téla v pozici vsedé, pohodiné usazeni nejlépe v kiesle s opér-
kami pro ruce. Nohy jsou volné poloZeny pfed kfeslem, pfiblizné v pravém uhlu k podlaze.
Ruce jsou volné polozeny na opéradlech kfesla, pokud mame k dispozici pouze zidli, poloZime
ruce na nohy tak, Ze konce prstl jsou kousek za koleny.

Vlastni cviéeni zahajime postupnym uvolrfiovanim prstl na dominantni (nej¢asteji pravé) ru-
ce. Zvedneme nejprve palec na této ruce, chvili jej ponechame v nejvy$§im bodu a pomalu jej
spustime zpét do vychozi polohy. Znovu jej zvedneme, tentokrat aZ do nejvy$§iho bezbolest-
né, ¢i jen s mirné proZivanou bolesti dosazitelného mista zdvihu, opét jej chvili ponechame
nahore, uvédomime si pocit mirnéjsiho, v podstaté jesté prijemného napéti a opét jej pomalu
spoustime dolu. Potreti zvedame palec jen asi do tfi ¢tvrtin vySe maximalniho zadvihu, opét jej
chvili ponechame nahore, uvédomime si pocit tohoto mirnéj§iho napéti a pak jej vlastni vahou
nechame spadnout dold.
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Toto je obecny navod postupu provadéni vSech dalSich cvikl. Postupné takto procvi¢ujeme
vSechny prsty na pravé ruce, pokracujeme prsty na leve ruce, potom nasleduje pravé zapésti,
levé zapésti, pravé a levé predlokti, cela prava a leva paze, nasleduje krk, hlava a ramena.
Kdyz docvic¢ime posledni c¢ast téla, zGstaneme chvili (asi 2 minuty) v relaxovaném stavu

a nerusené nechavame doznit jeho dusledky. Soubézné (Ci tésné nasledné) s télesnou rela-
xaci se dostavuje relaxace dusevni.
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Metody vyuzZivajici predstavivosti

Mezi tyto metody spada vlastné naprosta vétsina relaxacnich metod, nebot — s malymi vy-
jimkami — jde vétSinou a predstavovani si néeho, co relaxaci bud pfimo vyvolava, nebo ji ale-
spon vydatné napomaha.

Metody mohou byt vyuzivany bud samostatné, nebo jako navazujici prodlouzena reakce
napf. po télesné-dusevnim relaxa¢nim cviceni.

Po zaujeti vhodné a pohodiné pozice, podobné jako u metod pfedchozich, vypusténi z hlavy
vS8ech neprijemnych myslenek a soustfedéni se na relaxaci, za¢iname v mysli navozovat
obraz prijemné a uklidriujici krajiny. MdzZe jit o krajinu jiZ drive skute¢né navstivenou nebo
o krajinu vysnénou. Vzhledem k tomu, Ze ne vSichni lidé mohou s dostate¢nou pfesnosti od-
hadnout droveri a kvalitu své pfedstavivosti, je vhodnéj$i navozovat predstavu takové krajiny,
kterou jsme jiZ nékdy dfive realné vidéli.

V zgsadé jsou nejlépe vyuZitelné dva zakladni druhy predstavované krajiny. V pripadé, Ze
ucastnici relaxace maji v oblibé vodu, vodni sporty a radi travi dovolenou u vody, je Zadouci
navodit predstavu vodni (mofské, ficni, jezerni, rybnicni atd.) hladiny. V pFipadé strachu z vody
¢i pouze mensi obliby vodniho Ziviu je nejvhodnéjsi predstavou strom éi les.

vvvvvvv

dy z ucastniki by si mél vybrat takovou predstavu, na kterou si skute¢né dobre vzpomina,
a mél by se pokusit obraz krajiny ,rekonstruovat“s co nejvy$3i jasnosti a Zivosti.
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Obraz prirody by nemél byt ruSen Zadnym arteficialnim prvkem (napr. motorovym ¢lunem
na hladinég, plavci, davy lidi, stanky a prodavaci, v pfipadé predstavy lesa dfevorubci éi trakto-
ry). Krajina by méla byt ozafena slunec¢nim svitem, za mirného, slabého vanku.

Mistnost, kde se relaxace provadi, by méla byt alespori minimalné odhlu¢néna, aby bylo
moZno eliminovat vlivy sluchovych podnétu. Pred zahajenim utvareni predstav zavieme oci,
aby byly co nejvice oslabeny téZ zrakové podnéty. Vyvolavana predstava by méla byt po-
stupné stale vice a vice konkretizovana, tj. od prvniho, spiSe obecné ladéného obrazu pri-
slusné pfirodni scenérie by méla smérfovat k postupnému vybavovani co nejvyssiho poctu de-
taild (napr. malych vinek na vodni hladiné, odleski slunce, pisku na plazi, mracékd na obloze,
prizraénosti nebo naopak temnosti vody, rytmického pohybu vin, morskych ¢i vodnich ras

a trav, vodni tfisté v oblazcich atd.). Podobné detaily je samoziejmé Zadouci produkovat i v pri-
padé predstav lesa ¢i stromu.

Hlavnim kritériem uspésnosti je v tomto pfipadé pravé jasnost a zivost vyvolavanych pred-
stav spolu s mnozstvim a kvalitou detaill, kterymi jsou vybavované scenérie doplnény. Pokud
se v pribéhu relaxace podafi dosahnout takové vérnosti detaill a propracovanosti celkového
obrazu, Ze se prfedstava vyvolavana v nasi mysli v podstaté rovna &i tésné blizi vnimané rea-
lité, je mozno predpokladat, Ze cile bylo dosazeno a relaxace by v takovém pfipadé méla byt
vysoce efektivni.
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