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PRIPRAVA A PODMINLY
PRO UVOLNENE

PODMINKY

Prostiedi

Pfi snaze o navozeni uvolnéni ¢asto podcenujeme vliv prostfedi. Nevnimame, jaky vliv na nas
mé nevhodna teplota, nepfirozend poloha téla nebo tésny ¢i omezujici odév.

Misto

Chceme-li se uvolnit a ziistat uvolnéni, je duleZité, aby pozice, ve které se o to pokousime, byla
pohodlna. To neznamend, Ze musi byt vyslovené prijemna. V idedlnim pripadé by misto mélo
byt klidné, s dostatkem soukromi, bez pfemiry podnétii.

V uvolnéni nas bude podporovat dostatek prostoru. Pokud provadime relaxa¢ni cviceni
doma, zkusme si zvolit misto, kde nemame kolem sebe v bezprostfedni blizkosti nabytek, ale
kde je volny prostor.

To v8ak neznamend, Ze neni mozné se uvolnit jinde, za jinych, ne tak pfiznivych okolnosti.
Uvolnéni mtizeme byt vidy a v§ude. Tady mluvime o vhodnych podminkach pro relaxa¢ni
cvieni, pro kterd mdme moznost si vytvorit témeét idealni prostredi.

Teplota

Idealni teplota pro uvolnéni je jen nepatrné vyssi nez pokojova, tedy kolem 21 °C.

Cerstvy vzduch

Casto podcetiujeme vyznam cerstvého vzduchu pro nase zdravi,
a to nejen dlouhodobé, ale i momentalni. Pti relaxaénich cvice-
nich je idedlni bud cvicit pfimo venku, v pfirodé, v parku, nebo
alespon u otevieného okna, pfipadné v zimnim obdobi v dobre
vyvétrané mistnosti. Cerstvy vzduch nds osvézuje, vyzivuje, a je
zdrojem nové energie.

Ticho

Ticho 1é¢i. Neni to jen pusta fraze. Ticho je prostor, ve kterém se
vSe prirozené uklidnuje, ztiSuje, usazuje. Touzime-li po uvolnéni
a uklidnéni, vyhledavejme a dopiejme si pravé ticho. Mtizeme si
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zajit posedét do kostela nebo vyhledat néjaké tiché zakouti. Mtizeme se do ticha - byt i jen
na malou chvili - ponotit, vnimat ho, spocivat s nim. Casto neni tteba délat nic jiného - jen
vnimat ticho a dychat. Uvolnéni a klid ptijdou pfirozené samy.

Poloha

Miizete se posadit na zidli nebo do kfesla, pfipadné se pomalu prochazet oblibenou krajinou.
Poloha vsedé nebo vleze se pro kazdého nehodi, protoze svadi ke spanku. Co je zadouci, je
uvolnéni. Kdyz sedite, pak sedte tak, aby vase chodidla leZela na zemi a ruce se opiraly o klin
nebo podrucky kfesla.

Kdyz jdete, pak pomalu a rozvazné, uvédomujte si pohyb kazdé nohy a to, jak se dotyka zemé.
Kracejte a pohybujte se pomalu, vénujte plnou pozornost svym noham, jejich pohybu, doteku
se zemi.

Obleceni

Zakladem je obleceni, ve kterém se citime ,volné“. Nikde nds neomezuje, netlaci, netdhne.
Mame-li moznost, je dobré si zout boty, rozepnout limecek, povolit opasek, rozepnout podpr-
senku, a pokud to jde, pak se i pfevléknout do né¢eho pohodlného.

Zaroven je mozné, Ze se béhem cviceni zméni teplotni nastaveni vaseho téla, a pfestoze vam
na zacatku bylo teplo, miize vam byt v pribéhu cviceni zima. Je proto dobré mit po ruce tep-
lejsi ponozky nebo mikinu ¢i deku.

Strava

Vynechte stimulanty

Chceme-li relaxovat, touzime-li po uvolnéni, pak bychom si méli dokdzat odeptit potraviny,
které nervovy systém stimuluji. Patfi mezi né kava, ¢okolada, ¢aj, cigarety, alkohol apod.

Ani syty. ani hladovy

Paklize se snazime uvolnit ve chvili, kdy pocitujeme hlad, je velmi pravdépodobné, Ze se ndm
to nebude darit. Celé nase télo je totiz v takovou chvili nastaveno na ,lov* Zrovna tak, kdyz
jsme pravé pojedli, vénuje se celé nase télo (v idedlnim piipadé) traveni. To neznamena, Ze
pti téchto télesnych ¢innostech nemizeme byt uvolnéni, ale pro védomé relaxa¢ni cvicenti je

vevs

Uvolnéni pred cvicenim nebo meditaci

Kli¢ovym bodem pfi nacviku vstupu do stavu relaxace nebo meditace je naucit se uplné uvol-
nit. Kdyz prestanete pracovat, napéti, jez se vytvorilo ve vasi mysli a téle, ziistava, a musi se
tedy rozplynout jesté predtim, nez za¢neme chtit vyuzivat vech vyhod odpocinku.
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Proto je dulezité, aby jakékoliv delsi relaxaci predchazelo relaxa¢ni cviceni, které umozni
uvolnit nahromadéné, ulozené napéti ze svall. Idealni je kratké vytfepani/prottepani celého
téla, bud naraz nebo ¢ast po ¢asti:

Jednotlivé:

o¢i (o¢ni cviky)

Celisti (masaz, akupresura, protazeni)

$ije (cviceni, protazeni, masaz, prodychani)

ramena (protazeni, uvolnéni kloubt, posilovani, zvédomovani)
hrudnik/dech (protazeni, roz$ifeni, otevieni)

zada (protazeni, prodychani, masaz)

ruce (protfepani, masaz, protazeni)
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nohy (protfepani, masaz, protazeni, podupavani, poskakovani)
Jako celek:

¢ rybi relaxace
¢ protfepani

Spravné usili

Misto toho, abychom se snazili zaujmout néjakou namahavou polohu nebo se snazili né¢eho
dosahnout, tplné staci, kdyz se uvolnime. Neni tfeba o nic usilovat. Jen vnimame. Prozivame.

Proc/Kdy jsou pfi cviceni lepsi zaviené oci

Pii relaxaci jde o to soustfedit se dovnitf téla, ne do vnéjsiho svéta. Tomu zaviené o¢i napo-
mahaji. A je$té je tu jeden padny divod: Zavfenim oci vyrazné snizite mnozstvi podnétd,
které prichdzeji do mozku. To napomaha uvolnéni. Je to jeden z divodt, pro¢ jsou v jogové
relaxa¢ni poloze na zddech ruce dlanémi vzhiiru. Velmi citlivd bfiska prstd, kterd obsahuji
ohromné mnozstvi nervovych zakonceni, se tak nedotykaji podlozky. Do mozku proto opét
prichazi méné podnétii.

ZACATEK RELAXACE

Jak jsme psali v kapitole o relaxaci, kdyz se chceme uvolnit, nestaéi sebou Zuchnout do kesla
nebo si lehnout rovnou do postele. Pokud nejdfive neuvolnime napéti, které je ulozené
v nasich svalech z predchozich stresovych situaci, nemiizeme cekat, ze se doopravdy a efek-
tivné uvolnime. Proto je dulezité navodit pfed samotnou relaxaci stav uplného napéti (viz
rybi relaxace).
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Obecné se pak pro relaxaci vleze na zadech doporucuje joginskd pozice $avasana, tzv. pozice
mrtvoly. U vétsiny relaxacnich cviceni je vSak mozné jen pohodlné lezet nebo sedét. Vyji-
mecné se néktera relaxa¢ni cvi¢eni provadéji ve stoje.

%b CVICENI

Abyste se mohli [épe naladit na své télo, zaviete oci.

Pokud sedite, uvédomte si, jak vase nohy spocivaji na podlaze.
Vnimejte kontakt vaseho téla s podlozkou/ kieslem.

Viimnéte si, jak dychate.

Jen vnimejte svij dech.

Spocivejte s nim.

Lehnéte si nebo sednéte tak,
aby vadm to bylo pohodIné a pfijemné.
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Pokud leZite, s nddechem zvednéte nohy a trup nad podlahu,
jako byste udélali Sirokou sklapovacku.

Napnéte pfitom ruce, které smétuji dlanémi ke kolentim,

a dlané zatnéte v pést.

Pokud sedite, zvednéte ruce nad podrucky.

V obou pfipadech s nddechem napnéte viechny svaly,
zatimco zUstavate v kontaktu s podlozkou nebo kieslem pouze hyzdémi, pfipadné
kouskem beder, nebo stehen.

Zadrzte dech
a podrzte napéti ve svalech celého téla.

S vydechem nechejte véechno zuchnout dol(.
Vnimejte vinu uvolnéni.

Nékolikrat to zopakujte.

Nepospichejte.

Postupné prozivejte krasu uvolnéni,

az k pocitu Uplné prazdnoty téla i mysli.

Poté uz prejdéte k samotnému relaxacnimu cviceni (at uz cviceni s télem, dechem nebo k medi-
taci, vizualizaci apod.).
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UKONCENI RELAXACE

Jak uz jsme psali v kapitole o relaxaci, je velmi dilezité, obzvlast u del$ich relaxaci, jejichz
smyslem neni ptiprava na spanek, abychom cvi¢eni zakon¢ili tzv. zpétnou aktivaci, pro navrat
do bézného rezimu. Idedlni je zapojit pfedevsim praci s prsty na nohou a rukou, organy
v brisni duting, jazyk, rty a obli¢ejové svaly, zvlast kolem tst. Zde uvddime ptiklad vhodného
zakondeni relaxa¢niho cviceni:

°,b CVICENI

Ve chvili, kdy se rozhodnete relaxaci ukoncit,
si uvédomte prostor, ve kterém se nachazite.

Uvédomte si zvuky, které pfichazi,
uvédomte si kontakt s podlozkou.
Pohnéte jemné prsty na nohach

a prsty na rukach.

Stale s nimi pohybuijte,

a pridejte pohyb v kotnicich a v zapéstich.
Napfed jemné a po chvilce vyraznéji.
Stale pohybujte prsy, zapéstimi i kotniky
a pridejte pohyb v kolenou a v loktech.
Napfed jemné, pak vyraznéji, s vétsim rozsahem.
Muzete kolena i pokr¢it, lokty ohnout,

ale pofad se hybe viechno, co se hybalo.
Pridejte pohyb v ky¢lich a v ramenou

a télo se maze kroutit na jednu stranu

a na druhou stranu,

napred se jemné prekulovat

a pak vyraznéji

a mlze se pohnout hlava na jednu stranu,
pak na druhou stranu

a ruce se mohou protdhnout nad hlavu

a nohy do délky dold.

A mUzete se protahnout,
jako kdyz rano vstavate.

A pak si pomali¢ku, svym tempem,
dovolte zamzikat o¢ima,

aby do nich pronikalo svétlo,

a pak je postupné otevrete.

Usméjte se na svét kolem sebe,
a pokud jste lezZeli, zvolna se posadte.



