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Vyznam relaxacnich technik neni pro dnesniho,
zvlasté zapadniho Clovéka stale jesté dost
docenovan. Vétsinou chapeme, zZe je potfeba
\N_ag(ovat a ,dobijet baterky”. Otazkou vSak
zlstava, zda opravdu volime vhodnou a dostate¢né
efektivni formu. Alkohol a sledovani internetu
nam mohou také navodit pocit odpoutani a relaxace,

ale z dlouhodobgjsiho hlediska si ,vyrobime”
dalSi problém.

~

V tématu relaxacnich a imaginacnich technik navazujeme na zvlad-
zakladniho uvolnéni téla. Jsme tedy schopni se v pohodIné
e zam&fit na sebe, uvolnit své t&lo a vnimat jeho zpomaleny
Nekdy uz mize dochazet i k uvolnéni mysli a postup-

Ipoutani od okolnich podnétd, jez pozvolna prechazeji
meénéného ramce vlastniho téla.
Dvani postupuje ve &étyfech stupnich,
ntZzeme pojmenovat:

1. relaxace téla,

2 relaxaﬁe myfli,

3. ztrdta pocitu téla a

4. imaginace.
V hlubokém ponoreni uz t¢émer nevnimame své télo a nasi pozor-
nost pohlcuji vnitfni obrazy — imaginace. Verena Kastovd, zndma
publikujici Svycarskd psychoterapeutka, nazyva imaginaci pros-
torem setkani s nevédomim. I my se miizeme setkat s nevédomou
Casti své psyché. Vratme se vsak k tomu, Ze prozatim umime uvol-
nit télo, a ukazme si dalS$i mozné techniky. V této chvili je dobré si
uvédomit mocnou silu nasi predstavivosti. Emil Coué, otec auto-
hypnézy, dokonce tvrdi, Ze pri ,,souboji” vile a predstavy je vi-
t€zem vzdy predstava. VSem Cinum predchdzi jejich predstava
v nasi mysli, kazdy vjem a mySlenku predstava doprovazi. Kdyz
mi v ordinaci fekne klient ,, 70 si ani neumim pvedstavit,” vim, Ze to
neni schopen udé

Ukazeme si, jak predstavivost rozvijet a tim prohlubovat celkovou
relaxaci. VSechna cviceni provadime v pohodlné poloze, pfi za-
vienych ocich a po zdkladnim uvolnéni t€la, napr. po dechovém
cviceni nebo po zakladnim stupni autogenntho tréninku. Ukoncu-
jeme s predstavou navratu do vnéjSiho svéta nebo s pocitdnim
od3dol.

Zagénéme VIZUALIZACI barev, a to barvou zelenou,
ktera je rlstova a léc¢ivé pudsobi na nervové buriky
a obéhovy systém.

1) Soustfedte se na predstavu zafivého bilého

paprsku, ktery shora zafi dold a vy sami jste
uprostred té zare.

2) Bilé svétlo se méni ve smaragdove zelené,
spustte ho do svého téla zezadu stfedem srdce.
Smaragdova zeleri zaplavi vase srdce.

3) Z oblasti svého srdce vyslete zeleny proud do
té casti téla, ktera potfebuje uzdravit nebo posilit.

4) Vizualizujte, jak cela oblast ziska zelenou barvu,
a energii tam ponechejte.

5) Pak vratte energii do srdce, ponechejte ji tam
a zadni cast srdce uzavrete imaginarnimi vratky.

6) Paprsek svétla vyslete vzhiru k nebi a cviceni
ukoncete.

MiizZe se stat, Ze se misto pozadované zelené bude pred ,,vnitinim
zrakem” prosazovat jind barva. To uz k vdm ,,promlouva” nevé-
domi a ,,posild” jinou barvu, kterou povaZzuje za potrebnéjsi.
Respektuje toto ,,poselstvi’” a zachovejte postup, ale s jinou bar-
vou. Navic miiZete rozumét tomu, co jind barva znamend. Modra
uklidiiuje mysl a tisf emoce. Bild mé vysoce ocCistny charakter.
Oranzova pasobi hloubkové a mliZe uvolnovat negativni zazitky

z minulosti. Pfes barvy tak pochopime, co nejvice potfebujeme.
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Velice efektivni je uzemnujici relaxace. Je vhodnd pro denni pouZiti
po néjaké rozcilujici situaci, teba po konfliktu s druhym ¢lovékem.
Mame hlavu plnou myslenek a negativnich emoci, ale my se potie-
bujeme uklidnit, konflikt opustit a zaméfit se na denni povinnosti.

1) V pohodiném sedu se soustiedte na klenby chodidel.

2) Vizualizujte dva koreny, kaZdy z jedné nohy, jak vriistaji
hluboko do zemé. Proristaji stdle niz a niz a také se vetvi do Sirky.
3) Kofeny proriistaji riznymi vrstvami pudy, jily, skdly a vy
se tak uvoliiujete stdle vice a vice.

4) Nohy téZknou, jsou tézké a vy jste uzemnéni a klidni.
MiiZete ukoncit cviceni.

Principsuzemnovani pouzivaji psychoterapeuti pii krizové inter-
venci nebo pfi zdsahu u pfirodnich katastrof. Ve vypjatych situacich
je potieba se ,,zakotvit” a tim se zaméfit na Jted a tady”, coZ nim
umozni zachovat se ticelove.

Po CastéjSim opakovéni vizualizaci zjistime, Ze obrazy jsou jasnéjsi,
barevnéjsi a do popredi vystupuji detaily. Vniman{ imaginaci mize
také probihat dal§imi smysly. Citime viiné kvétl, zlatavé paprsky
ce nds prohtivaji, dlané ochlazuje tekouci voda, slySime zpév
i, dokonce-mdme v tstech tfeba chut’ oblibeného jidla z détstvi.
2 t&chto vjemi se Gasto objevuje pfi vizualizaci pfirodnich mist.

1) Vybavte si néjaké krdsné prirodni misto, které jste navstivili,
cheete navstivit, zndte z knih i filmui nebo jen si o ném ,,snite” .
2) Nechejte obraz pribliZit a vstupte do néj. MuZete citit dotyk
chodidel se zemi, vnimat viiné, slySet bzuceni hmyzu... apod.
3) Jdete dal a ddl a objevujte vSechny ty prirodni krdsy...

4) Najdete si misto na odpocinuti a zcela se oddejte vSem
vjemum, které misto nabizi.

5) S nddechem vstiebdvejte vSechno to krdsné a blahoddrné
a s vydechem se zbavujte toho, co je ve vds jiz prekonané

a zbytecné.

6)Na chvili muZete splynout s tou krajinou jako kvet, listek,
vetévka ¢i kapka vody... nebo jinak.

7) Vrat'te se zpét, vystupte z obrazu a nechejte obraz odplynout.

Imaginativni cviceni nemusime pro tG¢innost moc prodluzovat, deset
az patnact minut uplné staci. Dilezité je opakovéni, jednou az dvakrat
tydné. Blahodarny vliv pocitujeme bezprostfedné po cviceni a trva
nékolik hodin i déle. Dlouhodobé&jsi a trvaly zisk nastdva aZ po ty-
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dnech ¢i mésicich pravidelného praktikovani. Nase reaktivita na
negativni podnéty se vyrazné zlepsi. Jsme méné popudlivé, tolik
nds to nezranuje a vznikne tzv. emoc¢ni odstup. To znamena, Ze jsme
schopni si reakci zvédzit a rozhodnout se, jak se zachovame.

Jednim z oblibenych cvicenti je technika piekryvani.
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1) Na velké obrazovce si predstavte obraz sebe, jak se prave citite.
2) Nyni vytvorte podobu sebe sama ve stavu klidu,

uvolnéni a umistéte tento obraz do pravé horniho rohu.
Vsimejte si detailii své spokojené a klidné tvdre.

3) Pomalu pribliZujte obé predstavy k sobé, aZ uvolnénd
podoba iiplné piekryje tu pivodni, napjatou a utrdpenou.

4) Priblite a projasnéte tento obraz a prijmeéte ho za sviij.
Emoce klidné a spokojené tvdre nechejte proniknout do téla.
Vrat'te se s nimi zpét a obrazovku nechte odplynout.

5) Budete mile piekvapeni, jak v pomérné krdtkém cCase Ilze
vyrazné preladit ndladu.

Techniky vizualizace a imaginace jsou takovym vysSim stupném
relaxacnich metod. VSechny spadaji do skupiny autoregulacnich me-
tod, které jsou pristupné pro témét kazdého clovéka. Jako vétSina
hodnotnych dovednosti vS§ak vyZaduji ochotu se tomu pravidelné
vénovat a trénovat je. Mnoho let vedu své klienty a pacienty k tomu,
aby si je osvojovali. Ti, ktefi vytrvaji, mi Casto sdéluji, jak se auto-
regulacni techniky staly pevnou soucdstf jejich péce o sebe. A to
i v dobé, kdy mé sluzby uz davno nepotiebuji.

Pristé se zaméfime na praci se sugescemi. Sugestibilita (schopnost
nekriticky pfijimat sugesce) je dal$i mocnou silou v nds.




