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spéje k tomu, ze jakékoli napéti bude méné Casté a méné
intenzivni. Mnohdy se vam jiz pfi prvnim cviceni podari
odstranit pretazeni v riznych ¢astech téla a i vnitiné se
vice uvolnit a uklidnit.

4.7 Nejnovéjsi trendy

Pracovni skupina slozend z 1ékart, psychologt, pedagogt
a dalsich pracovniki ve zdravotnictvi se v rdmci ,,Sdruzeni
pro humanistickou psychologii“ a IPEG-Institutu v Hei-
delbergu jiz velmi dlouho zabyva novymi psychoterapeu-
tickymi metodami a vyvojem novych koncepci vzdélavani
a vychovy ke zdravi.

V oblasti relaxa¢nich postupti stile znovu zjistujeme, ze
nékteri terapeuti, bez ohledu na metodu, kterou vyucuji,
dokazou svym klientim pfistup k uvolnovani velmi dobre
zprostiedkovat. Na druhé strané jsou klienti (,,zdatni rela-
xanti“), jimz se nezavisle na jakékoli predchozi zkusenosti
velmi dobre dafi naucit se jakoukoli novou relaxa¢ni me-
todu. Na zdkladé téchto zjisténi jsme postup tspésnych
relaxac¢nich terapeutt zkoumali dikladnéji. Pri tom jsme
konstatovali, Ze si sdélované postupy — aniz by tak ¢inili
védomé — mirné prizptisobuji a do klasické metody ,za-
budovavaji“ zptisoby relaxace z jinych metod uvolnovani
a psychoterapie. V odborné publikaci (Knorzer, Schley, Ol-
schewski 1992) jsme predstavili urcity ,prehledny model
relaxa¢niho postupu®, pricemz jsme v ramci relaxa¢nich
metod, které vsichni znaji, rozlisili tri hlavni rozdily v pri-
stupu k uvolnovani:

+ pristup orientovany na dychani

Metoda IPEG dechové relaxace, zapadni skoly, napfri-
klad metoda Middendorfové, rakouské skoly
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+ pristup orientovany na télo
PSR, formy relaxa¢ni maséaze, ¢chi-kung, jéga, kum nye
« mentalni pristup
autogenni trénink, imaginac¢ni postupy, katatymni pro-
zivani obrazd, trénink mysli

V kazdé metodé hraji tyto tfi pristupy jinou roli. V ramci
klasické PSR se prace s dychanim a mentalnimi predstava-
mi nezminuje a kazdopadné ma druhotny vyznam. V knize
o PSR od Bernsteina a Borkovce (1973) se vSak prinejmen-
$im o dychani mluvi na mnoha mistech.

V nasi praci slo o modifikaci klasickych relaxa¢nich po-
stupt tim, Ze jsme do nich zamérné vsunuli pristup, kte-
ry v ném nebyl viibec zastoupen, anebo byl, ale z naseho
hlediska prili§ malo. Pro PSR to znamena, ze jsme do ni
zaclenili intervence z dechové relaxacni terapie a prvky
z cviceni mentdlni relaxace a imagina¢nich metod. Uéast-
niky cviceni pak u téchto novych variant PSR pobizime,
aby v prestavkach mezi fazemi napnuti ur¢itym zptsobem
pozorovali sviij dech (a ddle s dychanim pracovali), ane-
bo se zabyvali urcitymi mentalnimi predstavami, které jim
sdélime nebo které si kazdy cvicici rozvine sam. Jak jsme
predpoklddali, stavu uvolnéni lze takto dosdhnout rovnéz
v pripadé osob, jez mély diive problém naucit se néjaky
relaxacni postup, ¢i u pacient s obtizemi pfi relaxaci z dd-
vodi bolesti, respektive nemoci. Tento vicedimenziondlni
pristup snadnéji umoznuje zakusit zfidkakdy prozivané,
respektive nové kvality vnimani, pozitivné je pfijmout
a osvojit si je.

Do své prace jsme pritom zahrnuli také nové poznatky
z hlubiné-psychologického vyzkumu v ramci humanistic-
ké psychologie, zejména z oblasti tzv. neurolingvistického
programovani (NLP). Podle téchto poznatka zpracovavaji
rizné osoby informace rtiznym zpisobem. Nékteri lidé
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si o urcité véci ,musi udélat predstavu® jini se ,na ni na-
ladit®, dalsi zase ,dostat na ni chut” ¢i ,ohmatat si ji“ atd.
Tzv. zdatni relaxanti, o nichz jsme se zminili vyse, jsou
podle naseho zjisténi vétsinou lidé, kteri se citi byt doma
ve vSech zastoupenych pristupech. Také my jsme zdmérné
rozpracovali opticky, akusticky, kinesteticky a olfaktoricky
rozmeér zkuSenosti pri relaxaci, abychom cestu k tomuto
prozitku usnadnili vSéem cvic¢icim. Pro dosazeni a zachova-
ni uvolnéného stavu mutze byt dilezita také védomd zména
uhlu pohledu nebo referenc¢ni roviny (cvicici vnima celou
scénu kolem sebe bez soustredéni na néco konkrétniho;
vybere si néjaky detail a ten pak velmi intenzivné vnima;
mad ve védomi oboji soucasné; vicedimenziondlni védomi).

Prvnim cilem relaxace je v urcitou chvili ,vypnout®,
nechat okoli ustoupit do pozadi jako méné dilezité, byt
sam u sebe. V novych postupech jde v podstaté o to, aby
cvicici ziskali nové zkusenosti také z doposud nezndmych
dimenzi vnimani a tyto zaclenili do svého bézného zivota,
Hprivtélili“ si je. Tak jsou zminéné nové postupy dilezitym
krokem smérem ke komplexni vychové ke zdravi prostred-
nictvim zku$enosti a osobnostniho rastu.

Priklady konkrétni aplikace téchto véci najdete v nize uve-
denych navodech ke cviceni.

Chcete-li, mizete béhem cviceni poslouchat relaxac¢ni
hudbu. Zvyknout si byt zcela pro sebe a zcela se obklopit
klidem je navic i velmi prijemné.

Priklady hudby:
Steven Halpern: Comfort Zone, Dawn, Eventide
Halpern/Horn: Connections

Shawkie Roth: You Are the OceanIall
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4.7.1 Uvolnovani podbrisku a panve vleze
(prohlubovani dychani v ramci PSR)

Nasledujici cviceni se bude zabyvat skupinami svald, které
jsou nejdulezitéjsi pro prohlubovani dechu a usnadnéni
uvolnéného brisniho dychdni — bfi$nimi, hyzdovymi a pa-
nevnimi svaly. V prestavkach mezi fizemi napindni se cvi-
¢icim davaji pokyny k pozorovani dechu a zmén dychani
a k vnitfnimu prozivani jednak pomoci cviceni, jednak po-
moci pozorovani samotného.

Lehnéte si rovné na zdda na karimatku nebo slozenou deku.
Natahnéte paze nahoru a pak je polozte na zem do stran
za hlavu (je-li to neprijemné, 1ze i vedle téla). Prsty roztdh-
néte od sebe. Soucasné propinejte prsty na nohou smérem
dold od sebe. Zhluboka vydechujte a pri kazdém vydechu
télo vice uvolnéte a védomeé se nechte nést podlozkou.

Napnéte brisni svaly, jako byste chtéli zvednout nohy
ze zemé. Jste-li sportovné zalozeni, mizete natazené nohy
nadzvednout asi o 15cm a udrzet je tak 15-20 vtefin (dob-
fe trénovani mohou i 20-30 vterin). Davejte pozor, abyste
nezatézovali bederni péter. Pak nohy polozte a na néko-
lik dechovych fazi tplné uvolnéné klesnéte na podlozku.
Nechte dech, at se sdm vynofuje, a zaroven predavejte ce-
lou svou vahu zemi pod sebou. Nechte se ji nést. Cviceni
nékolikrat opakujte.

Nyni pevné zatnéte hyzdové svaly. Panev se timto napi-
ndnim trochu nadzvedne. Napéti udrzujte po dobu 5-10
vterin, anebo mate-li trénink, 15-20 vtefin. Pak napéti po-
volte a opét si uvolnéné lehnéte. Zcela védomé predejte
svou vahu podlozce.

Na nékolik dechovych fazi si dejte pauzu a pak cvic¢eni
zopakujte.
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Mize se stat, ze budete potfebovat polstar na podlo-
zeni oblasti bederni patere nebo sije. Nebo si budete chtit
pater protahnout nasledujicim cvi¢enim. Pokrcte kolena
a chodidla postavte na zem. Nadzvednéte mirné panev
a podsadte ji tahem sedacich kosti smérem k patdm. Kdyz
ted panev znovu uvolnite a polozite na podlozku, patef se
protahne.

Zhluboka vydechnéte a pak se védomé velmi volné
spustte na podlozku, pricemz dychdni se bude s kazdou
dechovou fazi prodluzovat. Mozna zaroven pocitite, jak se
svalstvo stale vic uvolnuje.

Vnimejte, jak se panevni dno s nddechem posouva dolt
a s vydechem opét odpéruje, jak se pri nadechu velmi po-
malu zvedd podbrisek a pri vydechu znovu klesa. Béhem
tohoto cviceni mnoho lidi zcela automaticky prechazi
k briSnimu dychani. Zaroven nékdy dokdzou vnimat i pfi-
byvajici uvoliiovani svald ve vsech c¢astech téla.

Chcete-li, mtzete si polozit ruku na zeberni oblouk
v oblasti zaludku a/nebo druhou ruku na podbrisek, abyste
to jesté diakladnéji vnimali a mohli pak pripadné uvolnéni
jesté zvysit.

Zjistéte, zda télo dycha samo od sebe, nebo zda do ného
»privadite vzduch” vy. Nechte dech, at se sdm vynoruje.
Po vydechu vytvorte kratkou pauzu a pozorujte, zda se télo
nadechne samovolné, nebo zda vznikne alespon nepatrny
impulz k nadechu.

Procitujte télo se zavienyma ocCima, vnimejte, jaké ob-
razy vam vyvstavaji pfed vnitfnim zrakem a co jesté kromé
toho pozorujete.

Mnozi lidé zde mivaji pocit, Ze jsou ,zcela pri sobé”,
naprosto odevzdani, vnitfné klidni a uvolnéni, takrka se
vznaseji uplné bez tize.

Co vniméte vy? Nyni se svym vlastnim tempem vratte
z cviceni tak, ze se zacnete velmi opatrné hybat a nataho-
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vat. Pohnéte prsty na rukou a nohou, zhluboka se nadech-
néte, zaCnéte se natahovat a velmi intenzivné protahovat.
Pripustte si i zivani, pokud se samo dostavi. Na zavér v téle
postupné vytvorte stale vice napéti, pevné zavrete oci, pak
jimi zamzZourejte a poté se zcela bdéli a uvolnéni z tohoto
cviceni vratte zpatky.

4.7.2 Od chodidel po obli¢ej — pfijemné misto

V prestavkach mezi fazemi napéti dava vedouci pokyny
k vicedimenzionalnimu vnimani pfijemného mista (tj. vni-
mani vSemi smysly). Pozdéji 1ze cvicit se sedmi nebo Ctyt-
mi svalovymi skupinami.

Najdéte si pohodlnou pozici vleze. Procitujte celé télo le-
zici na podlozce, vnimejte svlij dech, jak pfi ném vzduch
pravidelné proudi dovnitf a ven. Vnimejte mozna i teplotu
vzduchu, ktery pri nddechu pomalu pojimate do hrudniku
a pri vydechu se z vas znovu vynoruje.

Béhem nadechu se hrudnik a brisni sténa rovhomérné
zvedaji a pri vydechu klesaji. Pri kazdém vydechu zkuste
o néco uvolnénéji klesnout na podlozku. Predstavujte si, ze
stale vice predavéte vahu téla zemi pod sebou a nechavite
se nést. Cim uvolnénéjsi a relaxovanéjsi budete, budou se
mozna vic prohlubovat i dychaci pohyby.

Vnimejte, kde se vase télo dotyka zemé. Svym vlastnim
tempem prochdzejte rizné ¢asti téla jednu po druhé. Pro-
citujte, jak télo na tomto misté spociva na podlozce. Co
kromé toho vnimate v zahlavi — oblasti ramen — v pazich
— na zaddech — v panvi — nohou — chodidlech?

Vnimejte, zda vdm poloha, v niz lezite, vyhovuje a zda
nechcete je$té néco zménit.

Pak pomyslete na pfijemné misto (napriklad z dovo-
lené), kde byste nyni radi pobyli. Zaviete oci a predstav-
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te si, Ze tam praveé ted jste. Nechte si uvnitf vyvstat obraz
zminéného mista ve chvilich, kdy jste tam prozivali krasné
okamziky.

Védome si z nitra vybavte prijemny pocit, ktery k tomu
mistu patfi. Jaké prirozené sumy, zvuky, hlasy atd. tu lze
slyset? Dukladné si to vybavujte. Co tam lze nahmatat (tra-
va, pisek atd.) nebo ucitit ¢ichem (svézi horsky ¢i morsky
vzduch, viiné kvétin)? Jak se citite?

Nyni se vydejte na cestu télem.

Po dobu 3-5 vterin velmi intenzivné napnéte jednu
z nize zminénych svalovych skupin a poté ji hned zcela
uvolnéte. Pak lezte 20-30 vterin uvolnéné na podlozce
a vnitiné vénujte védomou pozornost onomu prijemné-
mu mistu a dojmum, jez vidite vnitinim zrakem, tomu, co
vnimate, kdyz se zaposlouchate, a co mizete nahmatat,
mozna také co vam zavoni nebo zachutna. Dopfejte si to-
lik casu, kolik potrebujete, abyste mohli vse zcela zretelné
vnimat a také si toho uzivat.

Pak jdéte dal a napnéte dalsi z uvedenych svalovych
skupin.

Pravé chodidlo — pravé lytko

Ohnéte prsty na nohou smérem k plosce nohy, chodidlo
napnéte smérem dold, ¢imz ztvrdnou a napnou se lytkové
svaly.
Napéti udrzte po dobu 3-5 vtetin. Uvolnéte je — ted.
Ve své fantazii (vnitinim zrakem) vnimejte obrazy ze svého
prijemného mista. Vnimejte, co tam lze nahmatat, co citite
ve vzduchu, a poslouchejte zvuky nebo ticho na onom misté.

Pravé stehno

Propnéte nohu v koleni, pficemz stehno napnéte, az ztvrd-
ne. Napéti udrzte, mozna ho jesté zesilte.
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Povolte a uvolnéte — ted.

Doprejte si opét malou pauzu a myslete na své prijemné
misto.

Pri vydechu volné klesnéte na podlozku. Vnimdte zretel-
né vuitrni dojmy?

Vunimdte rozdil mezi pravou a levou nohou?

Citite jednu nohu ve srovndni s druhou jako treba delsi
nebo tézsi, silnéjsi, lehci, Cilejsi, teplejsi atd.?

Levé chodidlo a lytko (postup jako na pravé strané)
Vnimejte zcela zretelné své prijemné misto...

Levé stehno (jako na pravé strané)
Jesté jednou srovnejte své pocity z pravé a levé nohy. Zjis-
tujete nyni jesté néjaké rozdily?

Prijemné misto...

Hyzdové svaly
Pevné sevieme putilky k sobé; velmi silné napnéte hyzdové
svaly. Panev se pri tom trochu nadzvedne od zemé.

S vydechem nechte télo volné klesnout na podlozku,
a zatimco budete myslet na své prijemné misto a procitovat
vuitini obrazy, pocity, zvuky ci sumy nebo prosté jen ticho,
vnimejte, zda se télo nadechuje samo od sebe, aniz byste
do ného museli zdmeérné ,privdadét” vzduch.

Brisni svaly
Natazené nohy zvednéte o nékolik centimetru ze zemé (jen
jste-li dobre trénovani a nebudete zatézovat bederni pater),
v opac¢ném pripadé pouze napnéte brisni svaly, azZ se nohy
trochu nadzvednou.

Prijemné misto...
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Ramena a paze

Ramena stahujte dolt a lopatky k sobé. Paze protdhnéte
podél téla a vytocte smérem ven. Roztahnéte prsty a ohné-
te zapésti (palce smétuji ven a dlané k zemi). Silné napnéte
svaly ramen a pazi.

Prijemné misto...

Ruce a predlokti

Ruce seviete v pést, pricemz prsty neobklopuji palce, paze

natazené smérem dolil vtocCte dovnitt, aby hibety rukou

priléhaly ke stehnim (pripadné je tlacte proti stehntum).
Prijemné misto...

Nadlokti
Paze pokrcte o0 30°—60° (vyzkousejte, ktery uhel je vam pri-
jemny), ruce seviete v pést a silné napinejte svaly nadlokti
spolu se svaly ruky a predlokti.

Poté nechte paze opét klesnout k zemi.

Prijemné misto...

Oblast sije
Ramena protdhnéte smérem k usim, zahlavi tlacte dold
k podlozce. Po napnuti nejprve mirné natdhnéte $iji a ra-
mena, nacez je uvolnéte.

Prijemné misto...

Oblicej
Pevné zavrete vicka a rty, respektive udélejte jesté sirokou

»zabi tlamu®. Poté oblicej uvolnéte raznymi grimasami.
Prijemné misto...
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Oblast brady, hrudniku a krku

Bradu stahujte k hrudniku, silné napnéte kr¢ni svaly, za-
tnéte pésti a napinejte svaly na pazich, ramenou a velké
prsni svaly.

Prijemné misto...

Zadové svaly

Zahlavi a oblast ramen tisknéte k podloZce, napnéte za-
dové svalstvo.
Prijemné misto...

Dle volby: véechny svaly zaroven

Nakonec jesté napnéte véechny svalové skupiny v téle (dva-
krat po 3-5 vtefin).

Nyni jesté jednou vsemi smysly vnimejte své prijemné
misto. Jaké zmény se ve vas udaly? Co prozivate a na co
myslite nyni? Jak se ted citite ve svém téle?

Navrat:

Pomalu za¢néte hybat malymi klouby prsti na rukou a no-
hou. Poté rozhybejte také zapésti a kotniky, pak velké klou-
by, kolena a lokty, srovnejte se a zacnéte se protahovat;
zhluboka se nadechnéte, natdhnéte celé télo. Chcete-li,
zivejte, a nakonec pevné seviete vicka a jesté jednou sou-
Casné napnéte vsechny svaly v téle, nez se bdéli a uvolnéni
jako po blahodarném spanku znovu vrétite.

4.7.3 Cestovani s télem se zapojenim vsech smyslu

— pfijemny zazitek
Cilem cvic¢eni je kromé vnitiniho vnimdani pfijemného
mista také vnitini zpfitomnéni pfijemného zazitku.
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Lezte pohodlné a uvolnéné na podlozce. Uplné volné na ni
klesnéte a nechte dech samovolné plynout. Vcitte a zapo-
slouchejte se dovnitf a vnimejte, jak zcela samovolné do-
chdzi k dychacim pohybtm.

Nyni si predstavte néjaké prijemné misto (napriklad pri-
rodni scenérii, misto, kde jste byli na dovolené apod.). Se
zavienyma ocima si pred vnitinim zrakem vybavte krds-
ny obraz tohoto mista. Ve své predstavé vnimejte prijemné
zvuky a Sumy z prirody, které k tomuto mistu patri, a zcela
zretelné prozivejte stav plny prijemnych vnitinich pocitii.

Vzpomerite si na néjaky prijemny pékny zdzitek, zapo-
slouchejte se a zavrete oci. Nechte vnitini obrazy z tohoto
zdZitku, at se vynoruji, a vnimejte, jak dobre se citite. ProZi-
vejte tyto piijemné pocity co moznd nejintenzivnéji.

Jak jste se tehdy citili? Stdli jste, sedéli nebo lezeli napri-
klad na louce, na pldzi...?

Vnimdte podloZzi pod sebou (trdvu, pisek atd.)? Je vzduch
cerstvy a jasny? Slysite prirodni zvuky, hlasy ci ticho?

(Dle volby: Existuje néco, ¢im byste mohli tuto situaci
jesté ,zkrdslit“? Zkoumejte, jaké to je, kdyz predmeéty, lidi,
hlasy ptdki ¢i zvuky z prirody ,,zabudovdvdte” do vnimdni
svého prijemného mista. Moznd byste rddi nékteré véci vy-
pustili. Vyzkousejte, co vnimdte jako nejprijemnéjsi.)

Jakmile se ve fantazii naladite na prijemnou scenérii
a védomé vnimdte riizné smyslové viemy (to, co vidite, slysi-
te a citite), zacnéte s PSR.

Po dobu 3-5 vterin velmi intenzivné napnéte jednu
z nize zminénych svalovych skupin a poté ji hned zcela
uvolnéte. Pak lezte 20-30 vterin uvolnéné na podlozce
a vénujte védomou pozornost onomu prijemnému mistu
a dojmtm, jez vidite vnitinim zrakem, tomu, co vnimadte,
kdyz se zaposlouchate, a co citite.
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Pak jdéte dal a napnéte dalsi z uvedenych svalovych
skupin.

Nyni zac¢néte
+ s pravou rukou a pravym predloktim

(3—5 vterin napinat svaly a najednou uvolnit, 20—30 vte-
fin pauza — fantazie prirody, krasného prozitku)

Vénujte zcela vedomou pozornost svému prijemnému
zazitku.

(Mozna budete nyni chtit intenzivné prozivat jinou
prijemnou zkusenost nebo jiny zazitek; vénujte se tedy
tomuto zazitku a postupujte podobnym zptsobem jako
u prvni scenérie.)

Chcete-li, jesté jednou zopakujte fazi napnuti.

Podobné prochazejte nasledujicimi svalovymi skupinami:
+ pravé nadlokti a rameno

+ leva ruka a levé predlokti

+ levé nadlokti a rameno

+ Sije aramena

+ oblicej a zahlavi

+ hrudnik

+ bricho

+ bederni oblast

+ hyzdova oblast

+ pravé stehno, pravé lytko a chodidlo
+ levé stehno, levé lytko a chodidlo

(Dle volby: Co potrebujete, aby to pro vds bylo jesté pri-
jemnéjsi? Co si nyni prejete? Co byste potiebovali, abyste se
mohli jesté prijemnéji, jesté vice uvolnit? Nechte to vyvstat
ve sVé fantazii.
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Doprejte si malou pauzu na svém prijemném misté.
Mdte v této situaci jesté néjaké prani nebo sen? Vunimejte to
ve své fantazii.)

Pokud se vam to libi, zistante jesté chvilku lezet. Chce-
te-li se jiz z relaxa¢niho stavu vratit, pohnéte nejprve maly-
mi klouby na prstech rukou a chodidel. Pak prejdéte k vét-
$im kloubdm pazi a nohou, k lokttim, koleniim, ramennim
a kycelnim kloubtim. Stéle vice prodluzujte naddech, narov-
navejte a protahujte se jako po nékolikahodinovém blaho-
darném spanku. Vratte télu jisté napéti, nakonec zavrete
oci, zamzourejte, jesté jednou se protdhnéte a pak se tplné
vratte.

4.7.4 Dychani, pocity v téle, vnitini vnimani

Béhem nasledujiciho cviceni se klade diraz na dychani, té-
lesné pocity a samovolnou zménu télesnych a jinych kvalit
prozivani.

Najdéte si pohodlnou polohu vsedé nebo vleze. Poprota-
hujte se, jak je libo, tfeba jako kocka po polednim spanku.

Pri této varianté PSR budeme postupné napinat rtizné
svalové skupiny v téle po dobu 5 vterin. Nakonec napéti
v okamziku uvolnime. Napinanou ¢ast téla pak lidé zpra-
vidla vnimaji jako vyrazné uvolnénéjsi nez pred napnutim.
Procitujte i dalsi vjemy. Mnozi cvicici popisuji, Ze po na-
pnuti a uvolnéni dana cast téla klesa k zemi déle, nize a je
tézsi, lépe prokrvena a teplejsi; jini ji zase pocituji jako leh-
¢i ¢i napriklad prijemné chladnou.

Svaly napnéte jesté jednou a po uvolnéni pozoruj-
te dech. Nechte dech zcela volné plynout. Cim bude télo
uvolnénéjsi, tim vice vzduchu z vas pii vydechu vyplyne.
Udélate-li si pak malou pauzu, maze dojit k tomu, ze se
télo samo nadechne, aniz byste mu museli aktivné ,priva-



