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Préce 5 napétim, vyuittl relaxainich techinik
pripréacis klientem / sékem

RELAXACE

Podminky pro dobrou relaxaci: VétSina problém(, které mohou béhem nacviku relaxace nastat, souvisi
s neobratnym nebo nedostatecné systematickym postupem. Postup pfi nacviku relaxace zacina jiz ptipravou
optimalnich podminek. Podminky pro dobrou relaxaci jsou dlleZité na pocatku nacviku, v pozdéjsich stadiich je
tfeba naopak prenést relaxaci do podminek, které jsou daleko obtiznéjsi.

a) Vylouceni smyslovych podnéti: klidna doba a misto, polosero, bezhlu¢nosti, nikdo a nic nerusi, uvolnéni
odévu, aby netisnil, naboso, ¢im méné rusivych element(, tim |épe, predevsim zamezit moZnosti nenadalych
zvuk( a lidskych hlasd. DulezZité je vypnout nahle rusivé zdroje - zvonek, telefon, abyste mohli vénovat pozornost
sami sobé. Hluk pfichazejici zvenci, napf. dopravni, neni-li pfilis hlasity, az tak moc nemusi vadit. Lze je zahrnout
do relaxace ("Pfijizdéjici a odjizdéjici auta prohlubuji moje uvolnéni"). Brzy zjistite, Ze ¢im vice jste pohrouZeni do
relaxace, tim méné vnéjsi zvuky vnimate.

b) Vytvorit si prostiedi vhodné pro relaxaci, jak vnéjsi (zatdhnout zavésy, vypnout telefon, polozit na koberec
deku apod.) tak vnitrni: je tfeba si fici véty ve smyslu: "Chci sniZit svoje napéti, aby se mi lépe resily problémy. Nyni
odlozim vsechny starosti. Budu klidny a uvolnény. Pfestanu se snaZit, podddm se uvolnéni." Mistnost by méla byt
vétrana, prijemné tepld a pokud mozno klidna.

c) Odév by mél byt pohodiny a volny, vSe co stahuje, jako pasek, hodinky, prstynky, bryle apod., radéji odlozte.

d) Ulehnout nebo usednout do relaxacni polohy, chvili v ni z(stat. Zvolte pozici, v niZ se citite volné a pfijemné.
Vyzkousejte si vice pozici. Nejlepsi misto mUzZe byt postel, pohovka, pro nékoho podlaha, pro jiného pohodiny
usdk s opéradlem. Pfi sezeni je dobré srovnat zada, aby byly volné dychaci cesty. Poloha by méla byt tak
pohodInd, abyste ji nemuseli béhem cvi¢eni ménit. Pfi poloze vleZe je dobré nemit pfilis mékkou poloZku, abyste
neusnuli.

e) Zivnout si, protahnout se, promnout si pomalu odi, zakroutit hlavou pomalu 3 kruhy vpravo a 3 vlevo.
Zdroj: http://sestrylf3.unas.cz/rodterapie.html

UVOLNENT STRATEQICKYCH CASTE TELA:

Nékteré casti téla jsou pro uvolnéni zvlasté dulezité. Proto jim budeme vénovat pozornost, uvolnime je
a vyvolame v nich pocity tihy a tepla.

Ruce a ramena: Ruce patfi k ¢astem téla, kde je nejvice nervovych zakonceni a které si také clovék pomérné
snadno uvédomuje. Podvédomé zdvihani ramen chrani krk a byva projevem strachu. Uvolnéni ramen muzZe proto
¢lovéka zklidnit.

BFicho: Napéti brisni stény chrani Gtroby pfed napadenim zvendi (napf. pfed iderem), a je to tedy obranny reflex.
Napjaté bficho ale blokuje pohyb branice a omezuje dychani.

Oblicej: Drobné obli¢ejové svaly dokaZi vyjadfovat pocity a maji blizko k citovému Zivotu. Uvolnéni obli¢eje mize
usnadnit zvladani negativnich emocnich stavl a uvolnény vyraz oblieje pfiznivé plsobi na druhé lidi.



Nohy: Napéti v oblasti nohou c¢asto souvisi se strachem a Utékovymi tendencemi. Az budete nékdy sedét
v zubarském kresle, uvédomte si, jestli nemate napjaté svaly nohou.

Hlasivky: Tyto drobné svaly se podileji na tvorbé hlasu. Podle Dr. E. Jacobsona pomaha uvolnéni hlasivek k tomu,
Ze ustdvaji myslenky, které maiji slovni formu.

OCci: Podle Jacobsona vede uvolnéni ocnich svall k tomu, Ze ustdvaji myslenky, které maji podobu obraz(. Jak
znamo, mozku prichazi ze zevniho svéta nejvice informaci prostfednictvim zraku. Proto mlZe nékdy ke zklidnéni
postacovat chvilkové zavieni oci.

Namdhané casti téla: nékteré Casti téla namdahate béhem svého pracovniho dne vice nez jiné, dalsi ¢asti téla
mohou byt oslabené. Dobré uvédomeéni téchto ¢asti téla umoZniuje véasnou obranu

UkAzZKY RELAXACT:
1. http://zpameti.cz/lepsi-uceni/relaxacni-techniky/
2. http://psychologie.cz/jak-ovladnout-stres/
3. http://www.psychotesty.psyx.cz/relax/test a.php?file=zindex.php
4. http://www.aktivityprozdravi.cz/muj-zivotni-styl/wellness-a-relaxace/relaxacni-metody
5. https://www.youtube.com/watch?v=B53aSLycNtg - ne$por - autogenni meditace

KNIHY:

1. KELNAROVA, Jarmila, MATEJKOVA, Véra. Relaxa¢ni techniky. In Psychologie a komunikace pro
zdravotnické asistenty: 4. ro¢nik. Praha: Grada Publishing, a.s, 2009. 134s. ISBN 978- 80- 247- 2831- 5
2. KASTOVA, V. 1999. Imaginace jako prostor setkani s nevédomim. Praha: Portal.

DECHOVA ¢vICENT
Jednd se o koncentraéni uvolnéni pomoci dechovych cviceni.
Inspirovano jogou.
Hlavnim dychacim svalem je branice a mnoho lidi tento sval nevyuziva spravné.

PFi nespravném dychani dochazi k vynalozeni velkého Usili na svaly plsobicich na hrudnik, toto napéti je
preneseno na krcni patef a dale zpUsobuje bolest Sije a hlavy.

Dychani nosem ovliviiuje cely organismus, je proto velice dlleZité.

Vyrazeni tohoto typu dychani mize vést az k respiracnim onemocnénim.

Nejdulezitéjsim predpokladem pro dechova cviceni je prichodnost nosnich direk.

Ucinky relaxa¢nich dechovych technik se ale nedostavi ihned, je nutno je provadét po uréitou dobu
(pfiblizné 10 dechovych cykld).

Klidnym dychanim Ize ovlivnit chovani vnitfnich organd (napf. zpomalit srdecni tep) i aktudlni pocity.
® Jsou nendpadné a ¢asové nendrocné.

NACVIK BRANIZNTHO DYCHANT v LEZE:

1. hrudnik X bficho

a. ruce na hrudnik — sledujeme, zda dycha jen bficho

b. hrudnik - Ruce umistime vpredu a po stranach hrudniku
2. Sledovat dech.
3. Delsivydech - procitit télo.


http://zpameti.cz/lepsi-uceni/relaxacni-techniky/
http://psychologie.cz/jak-ovladnout-stres/
http://www.psychotesty.psyx.cz/relax/test_a.php?file=index.php
http://www.aktivityprozdravi.cz/muj-zivotni-styl/wellness-a-relaxace/relaxacni-metody
https://www.youtube.com/watch?v=B53aSLycNtg
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4. S nadechem muzZete pocitat 1, s vydechem 1, s nddechem 2, s vydechem 2, s nadechem 3, s vydechem 3
atd. az do 10 a pak pfipadné znovu.

5. ProdluZovat vydech: Nadech plsobi na télesné funkce i psychiku aktivacné, vydech zklidriuje. Proto se
v fadé jégovych cvikl doporucuje prodluZovat vydech na dvojnasobkem nadechu nebo jesté pripadné
vice. MUZete napf. nadechovat na 4 doby, v tom pfipadé budete vydechovat na 8 dob, pfipadné
nadechovat na 5 dob, v tom ptipadé budete vydechovat na 10.

6. Pocitani-6, 7, ... pohodlné - netladit — vydrz.

7. Drzeni jedné nosni dirky.

INSPIRACE POVIDANT k DECHOVYM CVICENIM:

PohodIné se poloZte nebo posadte, ignorujte co nejvice okolnich podnétd a rusivych myslenek a plné se
soustfedte na pozorovani svého dychani (zavriete si oci). Pomalu a zhluboka se nadychnéte nosem, nadech
smérfujte do bficha a pfitom v duchu pocitejte do péti. MnoZstvi nadechnutého vzduchu musi byt pfijemné
a prirozené. Pak zadrzte dech na tfi — v duchu pocitejte ,,raz — dva — tfi“. Pak opét nosem klidné vydychnéte, opét
za doprovodu pocitani do péti. Nasleduje zase zadrzeni dechu na tfi doby. A tak to jde ddl — nadech na pét,
zadrZeni na tfi, vydech na pét, zadrZeni na tfi. % minuty az 10 minut). Zpocatku pocitejte s tim, Ze vam budou
myslenky odbihat dost casto. Schopnost soustfedéni se vyviji, takZze za par opakovani zjistite, Ze se dovedete
koncentrovat mnohem snadnéji a Ze i odpocinek je hlubsi.

ZPEV Vv RYTMU DECHU

VyuZiti pro déti i dospélé (téZ pro osoby téZce nemocné, v komatu, pooperacni stavy na jednotce intenzivni péce).
Technika umoZnuje vytvofit bezpecné prostiedi a uvolnéni skrze zazitek blizkosti druhého clovéka. PoloZzime svou
ruku na hrud ¢i bricho (podle mista dychani) druhého a s jeho vydechem improvizujeme jednoduché vokaly
v duchu ukolébavky: ha-ha-hou-hou. Idedlni délka trvani je 10 — 20 minut. Do nadechu nezpivame, nékteré
vydechy mizZeme vynechat. U déti zpivame vokaly volné, s dechem je nekoordinujeme. U zdravych osob, zvlasté
u déti v ustavni péci (které byvaji spiSe zpomalené) musi vidy nasledovat néjaka aktiviza¢ni technika.

AUTOGENNE TREVINK

(J.H.Schultze) je zaloZzen na kombinaci relaxace (uvolnéni) a koncentrace (soustfedéni na urcitou predstavu), které
mohou pozitivné ovliviiovat stav organismu. Zpocatku je provadén 2x-3x denné pouhou pllminutu az minutu.
Délka cviceni viak zavisi na urovni cviciciho a mlze trvat az 1-30 min.

Polohy:

e Poloha drozkare
Poloha vsedé s opérou zad a hlavy

® Polohav leZe na zadech, hlava mirné podloZena, ruce podél téla, nohy mirné rozkrocené, doporucuje se
prikryt cviciciho dekou

1. cvik: Pocit tize

Cilem tohoto cviku je vyvolat pocit tize v koncetinach. Nejprve se pohodiné poloZzime (posadime), zavieme oci
a pomalu, v duchu 6x opakujeme formuli Pravd ruka je téZka (levaci zacinaji levou rukou). Pak nasleduje
autosugesce: Jsem naprosto klidny. Toto mizeme nékolikrat opakovat. Ve chvili, kdy se ndm podafi nacvicit tizi
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v jedné ruce, prejdeme k dalSim formulim Levd ruka je téZkd. Dale: Obé ruce jsou tézké. Potom: Obé nohy jsou
tézké. Nakonec: Celé télo je téZzké. Kazdou slovni formuli prfiddvame, pokud se ndm podafi nacvicit formule
predchazejici. Odhaduje se, Ze prvni cvik se nauc¢ime v priméru za 14 dni.

2. cvik: Pocit tepla

,Pravd ruka je tepld, teplo proudi od ramen dolu do predlokti, do hrbetu ruky, dlané, jednotlivych prsti. Ruce jsou
v blizkosti hi'ejicich kamen. Ruce jsou ozarovdny a zahfivdny sluncem.”

Cilem tohoto cviceni je uvolnéni cév, coZ umoznuje lepsi prokrveni a vyZivovani vnitfnich organ(. Stejné jako
v predchozim pripadé zavieme oci a pomalu, v duchu si 6x fikdme formuli Pravd ruka je tepla. Poté prejdeme
k formuli: Jsem naprosto klidny. Pokud se nam podati docilit tepla v jedné ruce, prejdeme k dalSim slovnim
formulim: Levd ruka je tepld. Dédle: Obé ruce jsou teplé. Potom: Obé nohy jsou teplé. Nakonec: Celé télo je teplé.

3. cvik: Regulace srdce

Toto cvieni napomaha pocitit klidny tep srdce a v pfipadé nervozity ndm umozni si zachovat vyrovnanost. Cvik
vsak obcas muzZe zpUsobit problémy u Gzkostnych lidi ¢i lidi se srdecni vadou, proto je moiné ho vynechat.
Formule, kterou si opakujeme: Mé dobré srdce tluce klidné a silné. Pozdéji: Klidné srdce.

Pocity tihy a tepla vychazi z hrudniku v oblasti srdce

4. cvik: Uprava dechu

,Dychdni mé zvedd a klesd jako lodka na klidném mori.

Po navozeni pocitl tiZze a tepla, popf. tepu srdce, prejdeme k formuli Mdj dech je klidny. Tento cvik se vyuZiva
rovnéz pri nacviku meditace a napomaha k uvolnéni téla. Pfi tomto cviceni se doporucuje svlj dech pouze
pozorovat a nesnatzit se jej néjak ovliviiovat.

5. cvik: Regulace bfisnich organu

Cilem tohoto cviku je uvolnéni bfiSnich orgdnl a navozeni pocitu prijemného tepla v této oblasti. Formuli, kterou
si opakujete. Do oblasti mého bficha proudi teplo. Mzeme si vypomoci predstavou, Ze se ndm teplo rozléva
od hrudniku dolu a prohfiva celou oblast bficha.

6. cvik: Pocit chladu na cele

,,Celo je pfijemné chladné. Ovivd ho jemny vdnek. Hlava ziistdvd lehkd a jasnd.”

Tento cvik ma napomoci “uchovat si chladnou hlavu” v situacich vyvoldvajicich stres. Soucasné osvéZuje mysl
a prohlubuje soustifedéni. Opakovana formule zni: Celo je pfijemné chladné. Lze si vypomoci pfedstavou jemného
vanku kolem hlavy.

DuleZité je spravné ukonceni relaxace. V prabéhu cviceni mliZze dojit i ke spanku, coZ se povaZuje za pfirozené.
Nicméné cviceni se maji zakoncit energickymi formulemi jako: Zhluboka se nadechnout, vydechnout, nékolikrat!
Sevrit ruce v pést, napnout paZe! Otevrit oci! Tyto instrukce pomahaji “se probudit” a nezlstavat ve stavu
relaxace, ktery je sice pfijemny, ale brani dalSimu soustfedéni.
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PROGRESTWI RELAXACE (Jacobson)

1. Pro ty, pro které je autogenni trénink a podobné klidové metody az prilis klidny a neudrzi pfi nich pozornost.
Jacobsonova progresivni relaxace je dynamictéjsi a ¢lovék je pfi ni mnohem aktivnéjsi.

2. Pro ty, ktefi se nedovedou porfadné uvolnit. Jacobsonova relaxace pracuje peclivé na dokonalém uvolnéni
celého téla.

Jacobsonova progresivni relaxace je nacvik, ktery pomaha uvédomit si stav mezi napjatymi a uvolnénymi svaly.
Postupné prochazite jednotlivé svalové skupiny, které napinate a zase uvoliujete. DuleZité je nacviCovat napéti
a uvolnéni ve spravném poradi a rytmu. Napéti by mélo pfijit na konci nadechu, uvolnéni s vydechem. Svaly drzte
napjaté asi 5 vtefin, pak je povolte a uvolnéte asi na 10 az 15 vtefin. Uvédomuijte si, jaky pocit mate ve svalech,
kdyz je uvolnite. Svou pozornost zamérujte na jednotlivé ¢asti svého téla.

Klidné a pravidelné dychejte bfichem... udélejte sedm nadech( a vydechi a pfi kazdém vydechu nechte
télo zvadnout jako hadrového pandka, feknéte si v duchu slovo , Uvolnit”.
Zvednéte palce na nohdch a tlacte vzhiru... uvolnéte.

Zatlacte nohy do podlahy... uvolnéte.

Napnéte stehna... uvolnéte.

Zatnéte hyzdé... uvolnéte.

Zatnéte svaly bficha... uvolnéte.

Zhluboka se nadechnéte, naplite zcela plice, zadrzte dech, vydechnéte a uvolnéte.
Pritdhnéte k sobé lopatky... uvolnéte.

Zvednéte ramena k usim... uvolnéte.

Natdhnéte obé paze a zatnéte triceps... uvolnéte.

Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.

Zatnéte obé pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.

Pfitahnéte ramena k usim... uvolnéte.

Zaklonite hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte.

Zatlacte bradu proti hrudi... uvolnéte.

ZatlaCte jazyk proti patru, rty jsou u sebe, vSimnéte si napéti v hrdle... uvolnéte.
Napnéte Celisti tim, Ze seviete pevné rty... uvolnéte.

Sevrete vicka... uvolnéte.

Nakréte Celo a zvednéte obodi... uvolnéte.

Klidné a pravidelné dychejte bfichem... udélejte sedm nadechi a vydechi a pfi kazdém vydechu nechte
télo zvadnout jako hadrového pandka, feknéte si v duchu slovo ,,Uvolnit”.

IMAGINACE

Imaginaci dobfe zndme ze svého détstvi. Jako déti jsme si predstavovali sami sebe v rliznych zajimavych situacich,
v pohadkdch, na dobrodruinych vypravach. Zivd obrazotvornost je détem vlastni. My dospéli mame také
obrazotvornost, spontanné viak uz nebyva tak Ziv4, jako v détstvi, ale hlavné, mdlo ji pouZivame.

CVICENI: V &ase, kdy vés nikdo nebude rusit a na misté, kde se citite pohodIné, zkuste uvolnit svoji predstavivost.
Postupujte tak, Ze den aZ tyden délejte jedno z cviceni. Do té doby, neZ vam jde dobre a snadno. Zavrete si oci
a postupné si vybavte do nejmensich podrobnosti a detail:
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a) Jablko, pomerang, slunce, strom, studdnku v lese, nocni oblohu.

Chut jablka, pomerancée, vody ve studance, chlad vody, kdyz tam namodite ruku, kdzi rozehfatou sluncem,
pohmat na klre pomerance, kife stromu, vini mechu a jehli¢i v lese, miliony hvézd na nocni obloze, mlécnou
drdhu, nekonecno.

b) Strom, jeho korunu. kmen, listi, kvéty, vlini, kofeny. Pak ve své predstavé ke stromu pfistupte, oprete se

dlanémi o jeho kmen. V rukach citite drsnost jeho kliry, pevnost kmene, Cichate jeho vini. Pak si predstavte, jak
z vas, z vaSeho téla a vasi duse, pres vase ruce proudi do stromu vse, ¢eho se chcete zbavit: vas strach, uzkost,
smutek, hnév, zavist, télesné pfiznaky, vSechny bolesti a starosti.

A to vSechno proudi z vas rukama do stromu. A strom to vede kmenem ke kofendim a odtud to prechazi do zemé.
V zemi se vSechny bolesti a starosti rozptyli. Snadno je pojme. Pak si predstavte, jak ze stromu do vds vstupuje
jeho pevnost, sila, zdravi, hrdost, klid, apod. KdyZ se citite nabiti témito vlastnostmi, odstupte od stromu a zkuste
je v sobé pocitit. VSe, co do vas ze stromu vstoupilo. Jesté se zavienyma oc¢ima si zkuste, jaka poloha téla (vztyceni
hlavy, poloha ramen, bticha) by odpovidala tomuto pocitu.

Jak byste se pohybovali s pocity pevnosti, sily, zdravi, hrdosti a klidu. Zkuste si chvili chodit po byté s témito
pocity. Pak na ¢tvrtku namalujte, nejlépe barevné vodovymi barvami, strom, ktery jste imaginovali. Cely postup
imaginace si nahrajte na kazetu, pustte si ji a provedte imaginaci i s pohyby.

c) Slunce. Je velké, zlaté, pfijemné hreje. LeZite na plazi u more, slunce prijemné prohfiva vasi kzi, celé vase télo.
Citite to na bfiSe, nohach, rukach. Od more véje vlahy vitr, prijemné chladi vase spanky. Citite se uvolnéné,
malatné, prijemné liné. Oddejte se témto pocitiim. Teplo, uvolnéni, maldtnost, ptrijemna lenost, klid. Vpravo od
vas si hraji déti s mi¢em. Jejich pohyby jsou pomalé, klidné, liné.

VIny v moti se klidné houpaji. Nahoru a dolu, nahoru a dolu, nahoru a dolu. Télo je téZké, uvolnéné, klidné. V mysli
je blazeny klid, vyrovnani, pohoda.

7 vr

d) Kradite lesni cestou, kolem voni mech a jehliéi. Cesta vede mirné do kopce. Mezi stromy probleskuje slunce.

Je pfijemné teplo, vzduch je nasyceny vinémi. Kracite lehce, volné, bez namahy, chlize je ptijemnd, jako
nadndseni. Na konci lesa se cesta za¢ina svazovat mirné dolu. Pod vami se rozklada jarni louka. Je plna kvétd,
barev, zvuk(l. Zujete si boty, v travé je rosa. Bosi kracite doll po louce, chce se vam béZzet. Na konci louky je
jezirko. S &istou kfistalovou vodou. Splichnete si ji na tvaf. Je pfijemné &erstvd. Namalujte scenérii. Namluvte
si imaginaci na kazetu. Najdéte ve svém okoli misto, kde by $lo néco podobného zazit ve skutecnosti.

e) Predstavte si_imaginarni setkani. Setkani s nékym, koho dobfe zndte. Vybavte si jeho tvar, télo, pohyby,

mimiku. Zkuste si predstavit situaci, kdy se setkavdte. Misto, okoli. Poddvate si ruku, jak se tvari? Zkuste
si predstavit, co ¢em spolu mluvite. Jakou naladu ma rozhovor. Co fikd druha osoba, co fikate vy? Celou situaci
pak popiste do sesitu. Co se vam libilo a co nikoliv?
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f) Setkejte se sami se sebou. Vybavte si do detaill svoji tvar, mimiku, gesta. Zkuste si néco fici, pohladte se,

usméjte se na sebe, zamracte, vystrouhejte grimasu. Pfedstavte si, jak vypadate, kdyz je vam smutno, kdyz
placete, pak kdyZz mate radost, jste Stastni, sméjete se. Kdyz jste ptisni, kdyz zavidite, kdyz mate vztek, kdyz
nékoho nebo néco obdivujete. Prohlédnéte si pak svoje fotografie od détstvi a studujte svoji tvar. Co jste zjistili,
si zapiste do seSitu. Pak namalujte svoji tvar. Pak se namalujte, kdyz vam bylo 5, 10, 15, 30 let, namalujte se
ve stafi. Za pul roku si cviceni zopakuijte.

g) Vratte se ve vzpomince k nejhezéimu dni svého Zivota. Zkuste si jej postupné vybavit do detaild. Co jste délali,

v vy

kdo tam byl, jak vypadalo okoli, jakou jste méli naladu, postupné celou situaci. Pak se vratte k nejtézsimu dni
svého Zivota. Postupné si jej také vybavte do detaild.

v vy

Vse zapiste. Vezméte si Ctvrtky a namalujte symboliky atmosféru nejhezéiho a nejtézsiho dne. Pak najdéte polohy

v vV

h) Zaviete oci a nechte svoji pfedstavivost volné cestovat do:

- Pohadky nebo snu

- do minulosti

- do budoucnosti

- do Zivota v minulych stoletich
- do Zivota v budoucich stoletich

Ukdazka textu imaginace:

Zaviete oCi ... uhnizdéte se na misté...uvolnéte se... pohodiné se usadte. Protdhnéte se... uvolnéte vSechno
tésné... zvolte polohu, ktera vdm vyhovuje... tak, abyste se citili pohodIné. Vnimejte jen svoje télo sedici na Zidli...
vS§imnéte si kazdého napéti... kdekoliv v téle citite napéti nebo tlak, uvédomte si je... proZijte tento pocit ... dejte
mu volny prlbéh... pak si predstavte, Ze napéti ustupuje... uvoliiuje se.

S kazdym nadechem do vas vstupuj klid a mir....s kazdym vydechem se klid a mir rozléva do celého téla...
S kazdym vydechem budete citit vétsSi a vétsi uvolnéni. Svij vydech posilejte na misto, které uvoliujete....
Uvolnéte celo..., vitka..., odi..., tvare..., Celisti..., ramena..., pazZe..., hrudnik..., bficho..., hyZdé..., stehna..., nohy....
Uvédomte si mista doteku s podlozkou... soustfedte se na pocit dotykani. S kazdym nadechem do vas vstupuje
klid a mir..., s kazdym vydechem se klid a mir rozléva do celého téla... Vase starosti odplouvaji... Vase mysl je

jasna..., uvolnéna...
Postupné si pfed svym vnitfnim zrakem predstavujte a pomalu vybavte do nejmensich detailt:

Strom..., jeho korunu.... kmen..,, listi..., kvéty..., vlni..., kofeny.... Ve své predstavé ke stromu pfistupte..., opfete
se dlanémi o jeho kmen.... V rukach citite drsnost jeho kury..., pevnost kmene..., citite jeho vlni... Pfedstavte, jak
z vas, z vaSeho téla a vasi duse..., pfes vase ruce proudi do stromu vse, ¢eho se chcete zbavit: starosti, strachy,
smutek, hnév, zavist, pocity kfivdy, nezdary...a to vSechno proudi z vds rukama do stromu. A strom to vede
kmenem ke kofenlim... a odtud to prechdazi do zemé... v zemi se vSechny starosti a nepfijemné pocity rozptyli...
zemé je velkd a snadno je pojme. A nyni si pfedstavte, jak ze stromu do vds vstupuje jeho pevnost, sila, hrdost,
klid a mir...,nabiji vas...
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Nyni nabiti témito vlastnostmi, odstupte od stromu... a zkuste to v sobé pocitit. VSe, co do vas ze stromu
vstoupilo: pevnost..., sila..., hrdost..., klid a mir... A nyni se otocte..., pred vami je louka a mirné vzhlru stoupa
polni cesta... kracite po ni lehkym krokem... pomalu a uvolnéné.... pfed vami je les a cesta do néj vchazi... vchazite
do lesa... kracite lesni cestou..., kolem voni mech... jehli¢i... mezi stromy probleskuje slunce.... je pfijemné...
vzduch je nasyceny viinémi.... kracite lehce..., volné..., bez ndmahy..., chiize je pfijemna..., jako nadnaseni.

Na konci lesa se cesta zacina svazovat mirné dolu.... pod vami se rozklada jarni louka.... je plna kvét..., barev...,
zvuk(. Zujete si boty,... v travé je rosa.... bosi kracite doll po louce..., pfijemné to na nohach chladi.... chce se vdm
béZet.... dole, na konci louky je jezirko... Jste na brehu... voda je Cista... kristalova... Splichnete si ji na tvar.
Je ptijemné Cerstva... ulehate na biehu do travy...

Nad hlavou je slunce.... je velké..., zlaté..., pfijemné hieje.... LeZite na bfehu v travé.... slunce prijemné prohfiva
vasi klzi..., celé vase télo.... citite to na bfise..., nohach..., rukach. Od jezirka véje vlahy vitr..., pfijemné chladi vase
spanky....citite se uvolnéné..., malatné..., pfijemné liné... oddejte se témto pocitim.... teplo..., uvolnéni...,
malatnost..., pfijemna lenost..., klid.... Vysoko na obloze krouZi racek..., divate se na néj... vicka jsou ospala...
chtéji se zavfit... chce se vam spat.... Pomalu usinate... zacind se vam zdat sen... nechte ho se zdat... /ticho jen
hudba (4 minuty)/

Probirate se ze snu... budete si ho pamatovat... po ukonceni poslechu si ho zapiste nebo namalujte... Jste hluboce
uvolnéni... Vas dech je pomaly, hluboky, klidny. S kazdym vydechem se pocit klidu jesté vice prohlubuje. Svaly jsou
vlacné a uvolnéné. Télo je prijemné prohiaté. Hlava je chladna a volna. Pravidelny dech je naplnén klidem

a mirem.

Srdce bije pravidelné. Mysl je Cista a jasna. Télo a mysl jsou uvolnéné. ProZivate vnitini klid a harmonii. Télo a mysl|
pracuji v hlubokém souladu. Jste se sebou spokojeni. Jste naplnéni sebedlvérou a odvahou. VazZite si sama sebe.
Citite se uvolnéné, pohodIné, klidné... Prozivate pohodu, jistotu a bezpedi... Oddejte se témto pocitlim... Budete
stale vice spokojeni sami se sebou

Kazdy den se budete citit vyrovnanéjsi... klidnéjsi. Vase klidna uvolnénost vds bude provazet cely den. Vase
myslenky budou rozvazné..., klidné... uvolnéné. Kazdy den se budete hluboce soustfedovat na vse, co budete
délat... Vase sebevédomi a odvaha vzrista... Napliiuje vas energie a vitalita. Vracite se pomalu zpét, pocitejte
v myslenkach do 7 nize:

.. Projdéte postupné celé télo .....

.. Protdhnéte se....

.. Postupné napinejte svaly ...

.. Vnimejte zvuky.... viiné

.. Zhluboka dychat....

.. Promnéte si tvar

.. Otevrete oCi... rozhlédnéte se kolem

1
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.. Jste bdéli, citite se uplné svézi a pfijemné

Zdroj: http://sestrylf3.unas.cz/rodterapie.html
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Pokud mate moznost se na chvili nékam zasit, tak zajimavou zkuSenosti je vykiecovani se. Nejlépe je provadét
tuto techniku v leZe, ale klidné muZete i vsedé na Zidli. Dejte prednost samoté, a pokud to neni mozné, oznamte
alespon, co délate, aby si lidé okolo vas nemysleli, Ze mate zachvat. Po fadné pripravé okoli tedy zatnéte vSechny
svaly v téle — Uplné vsechny.

PFi tomto kieCovém vypéti klidné ztratte povédomi o svém okoli, hlavné vse napnéte. To, Ze se svezete ze Zidle,
je zcela bézné, ale dejte pozor na okoli, abyste néco nerozbili nebo neublizili sami sobé. Po tomto vykfecovani
budou vase svaly uvolnéné, nebudete tolik nervézni a urcité pfi proslovu nebudete kvuli zatnutym svallim lama
tuzky apod.

Pfed zkouskou je také vhodné zkusit tzv. procitit tihu. PohodIné se usadte nebo si lehnéte a postupné vnimejte,
jak jste téZci. Zacnéte palcem u nohy az k hlavé a procitte svou tihu az do stadia, kdy se nebudete moci svou
vahou ani pohnout, a pak se pomalu vracejte k normalnimu védomi a protdhnéte se. Toto cvi¢eni vyjimecné
dobre tlumi nervozitu, takZe pokud uvidite maturanta leZiciho na podlaze, tak se nedivte, nejspis relaxuje.

Zdroj: http://sestrylf3.unas.cz/rodterapie.html
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