5 RELAXACIA - techniky relaxacie
Doc. PhDr. Eva Drotarova, CSc.

Pod relaxéciou rozumieme fyzické i psychické uvolnenie.

Relaxacia spolu so spravnym dychanim st dva najucinnejSie sposoby neutralizacie
negativnych u¢inkov stresu.

Relaxécia je teda komplexna protistresova reakcia. Je to psychofyziologicky stav
intenzivnej regeneracie organizmu, v ktorom dochadza k posilneniu imunitného systému,
spomaleniu latkovej vymeny a k hibkovej regeneracii buniek — najma buniek nervového
systému.

Aj ked relaxacia sama nasSe starosti a problémy nevyriesi, ani neodstrani negativne
spomienky zasunuté v naSom podvedomi, znizi ich negativny naboj, napomaha pozitivnejsej
citovej bilancii. To ma nesporny psychohygienicky a psychoterapeuticky t€¢inok.

Relaxécia umoziuje pozriet’ sa na vlastné problémy s nadhl'adom a odstupom. Tym, ze
napomaha sebapoznaniu, adekvatnej sebareflexii, mdze vystupovat’ ako vyznamny prostriedok
nasho osobnostného rastu, naSho smerovania k zrelosti osobnosti.

Potrebujete sa uvolnit’?

Odpovedzte ,,ano* alebo ,,nie* na otazky tak, ze do prisluiného stipca date krizik:

P. ¢. Otazka ano | nie
1. Rozcul'ujete sa 'ahko?

2. Prepadéva vas niekedy neodévodneny panicky strach?

3. Stava sa, Ze sa nemdzete uvolnit’?

4. Priali by ste si mat’ menej zodpovednosti?

5. Potrebujete ukl'uditujuce lieky alebo prasky na spanie, aby ste sa zbavili

stresu?

Mate niekedy tazbu vsetko zbalit’ a niekam utiect™?

Trpite tarchou nezvladnutel'nych uloh?

Tréapi vas stale mnoZstvo starosti?

Al B S

Ste stale uponahl'ani?

10. | Mate stale zlu naladu?

Vyhodnotenie:
7 —10 odpovedi ,,ano*“: mali by ste sa naucit’ relaxovat, pretoze ste v stdlom strese, trpite

starost’ami a uzkost’ou.
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4 — 6 odpovedi ,,ano*: podlichate sice menej stresom, avsak relaxacia by Vam skvalitnila
Zivot.
3 a menejodpovedi ,,ano*: ste celkovo vyrovnany.

Relaxacné techniky
V sucasnosti je rozpracované vel'ké mnozstvo roznych spdsobov relaxacie:
e Spdsoby relaxacie na baze svalového uvolnenia (praca s telom):
- masaze,
- akupresura,
- postojové cvicenia (asany),
- reflexna terapia,
- edukinetické cvicenia a i.

e Relaxacia na baze dychovych cviceni:
- koncentracia na vol'ny prirodzeny priebeh dychu,
- Uplny jogovy dych a i.

e Relaxacné koncentracné metdody:

- Jacobsonova progresivna relaxécia,
- Schultzov autogénny tréning,

- meditécia.

e Relaxacné imaginativne postupy s vyuzitim sugestivnej sily predstavivosti,
vizualizécie:

- tvoriva predstavivost’ — S. Gawain,

- relaxacné autoregulacné postupy podl'a Simontona,

- metdda ovladania vedomia —J. Silva a 1.

e Technologické postupy na baze technologickej vizualnej resp. sluchove;j
stimulécie:

- alfa synchro systém,

- subliminalne metddy a i.

V d’alSom texte su spracované ukazky vybranych relaxacnych technik.

Dychové cvicenia

Dychanie je jeden z najl'ahSich a najrychlejSich sposobov ako znizit’ stres.
Vieme spravne dychat'? Aj ked’ je zname, Ze privod kyslika je dolezity pre duSevnu i telesnu
pracu, dychame vicsinou plytko.

Vztah dychania a psychického stavu je znamy. Ked’ sme roz¢uleni, narisa sa prirodzeny
rytmus dychu, dychanie sa zrychl'uje a vdych sa stava hlbsi nez vydych.

Veda o spravnom dychani ma prastart tradiciu na Vychode. Prepracovany systém cviceni
v joge predstavuje pranajama. Zékladna hypotéza, na ktorej s zaloZené tieto cvicenia, je, Ze
zmenou chybného dychania mozno pozitivne ovplyvnit’ priebeh niektorych somatickych
1 psychickych ochoreni. Niektori autori (Ehrenfeldova) vSak varuji pred moznostou
poskodenia organizmu nespravnou manipulaciou s dychom.



Vedomé pozorovanie dychu bolo rozpracované v budhizme, tvori suicast’ autogénneho
tréningu. Mozno ho odportcat’ ako tivodnu sucast’ kazdej relaxacie. Ide o pozorovanie
prirodzeného priebehu vdychovania a vydychovania bez imyselnej regulacie dychu.
Vysledkom je spontanne ukl'udnenie a prehibenie dychového rytmu a nasledné ukl’udnenie
a prehibenie celého Zivotného rytmu.

Prevedenie niekol’kych vedomych hlbokych dychov je vhodnym uvodom pre dlhsie
relaxacné cvicenie a samo o sebe moze predstavovat’ jednoduchy prostriedok bleskovej
relaxdcie a koncentrécie pred dolezitym jednanim, zapocatim prace, rozhodnutim.

Osvojte si zvyk kl'udne, zhlboka a s plnou pozornost'ou dychat’.

Jednoduché dychové cvicenia
Pocitajte nadychy a vydychy od 1 — 4.

1 — vydych
2 —nédych
3 —vydych

4 —néadych a znovu.
Sustred’te celu svoju pozornost’ na dychanie a pocitanie.

Vseobecne pri tychto cviceniach plati, ze doba vydychu ma vzrastat’, jeho sila sa ma
zmensSovat’. Délezity je i interval nedychania medzi nadychom a vydychom a vydychom
a nadychom. V idealnom pripade by podl'a odporu¢ani odbornikov vietky fazy mali mat’ dizku
trvania 4 sek.:

4 sek pomaly nadych

4 sek zadrzat’ (tonizujlci ucinok)

4 sek pomaly vydych

4 sek zadrzat’ (ukludiiujici ucinok)

Tieto cvicenia by vSak nemali byt na ukor prirodzenosti dychania.

Uplny jogovy dych
Poloha: v I'ahu na chrbte alebo v sede tak, aby chrbtica bola rovna.
1. PriloZime si jednu ruku na brucho, druhtl na hrud’.
Identifikujeme prevladajici sposob svojho dychania (brusné, hrudné).
Overime si, ¢1 pri nadychu sa ndm brucho dviha; ak by sme zistili, Ze pri nadychu
brucho opacne klesa, ide o nespravny navyk (tzv. paradoxné dychanie), ktorého sa
musime zbavit’ skor, nezZ budeme nacvicovat’ Uplny jogovy dych.

2. Nacvik bruSného dychania. Je to tzv. brani¢né dychanie (pri nddychu ide branica ako
piest dole).
PriloZime si obe dlane na brucho, jednu pod a druht nad pupkom. Dychame pomaly
a pri vydychu sa snazime stiahnut’ svaly tak, aby sme vydychli ¢o najviac vzduchu von.
Pri nadychu sa snazime nadychovat’ do brucha tak, aby sa ruky nadvihli.
Vydychujeme ustami. Nedychame nasilne. Pocas cvic¢enia robime prestavky a striedame
fazu nacviku s uvol'nenym volne plyniicim dychom.

3. Nacvik hrudného dychania.

Obidve ruky si polozime na rebra z bo¢nych stran hrudnika. Snazime sa nadychovat tak,
aby sa ruky pri nadychu nadvihovali, pri vydychu ich jemne stlaCame.
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Ruky si prilozime na hrudnik vpredu. Snazime sa nadychovat’ tak, aby sa pri nadychu
dvihali ako piest, pri vydychu klesali.
Striedame nacvik hrudného dychu s pasivnym dychanim a sustred’ujeme sa na rozdiely.

4. Nacvik podklaiéneho dychania (dychanie do plicnych hrotov).
Dlane si polozime na kl'i¢ne kosti a nimi precitujeme pohyb pri nadychu a vydychu.
Pomaha pri nadychu jemne dvihat’ plecia, pri vydychu ich spistame.

5. Nacvik tplného jogového dychu.
Ked’ zvladneme vsetky tri typy dychania, snazime sa ich zapojit’ do jedného dychového
rytmu.
Nadychujeme sa zdola — prva ¢ast’ nddychu ide do brucha, druhé ¢ast’ do hrudnika
a zaver nadychu do plicnych hrotov.
Vydychujeme podobne zdola, najprv z brucha, potom z hrudnika, nakoniec z hornych
hrotov plac.
Pri nacviku najprv sa mézeme sustredit’ len na nadych v uvedenom poradi
a vydychujeme automaticky. Neskor, po zvladnuti nadychu, si nacvic¢ime i vydych
v uvedenom poradi. Kontrolu si mézeme ulah¢it’ dlanami navrchu a v strede hrudnika.
Zo zaciatku budeme zrete'ne vnimat’ prechody medzi jednotlivymi typmi dychu;
cvicenim sa ma stat’ dychanie plynulé.

Ak zvlddneme plny jogovy dych v stabilnej polohe (v I'ahu, v sede alebo v stoji),
modzeme si ho vyskusat’ aj pocas chodze.

V duchu si pocitame tri doby, t. j. tri kroky nadych do brucha, dve doby nadych do
hrude a jedna doba nadych do pl'ucnych hrotov (moézeme mierne nadvihnut’ plecia, ktoré
budeme drzat’ hore az do vydychu z plicnych hrotov). Plynule pokracujeme vydychom:
tri doby vydych z brucha, dve doby vydych z hrude a posledna jedna doba vydych

z hornych hrotov pl'ic (zaroven spistame plecia).

Kroky robime také dlhé a v takom tempe, aby bol nacvik prijemny.

Pocas chddze striedame nacvik PJD s pasivnym dychanim, t. j. s voI'ne plynicim
dychom.

Autogénny tréning

Podstata AT

Schultzov autogénny tréning sa povazuje za najuspesnejsiu a najrozsirenejSiu relaxacnu
metodu 20. storocia. AT je psychofyziologickou autoregulacnou metédou, ktord umoziuje
¢loveku riadit’ — regulovat’ psychické i fyziologické funkcie, ktoré su priamo vol'ovému
ovladaniu nepristupné. Zaklad tvori vyuzitie stivislosti duSevného a telesného diania. Moznost’
menit’ vol'ou tonus kostrového svalstva sa vyuZziva k ovplyvneniu neurovegetativnych funkcii
a psychického stavu.

Pre AT je Specifické, Ze vyuziva autosugestivne ovplyvilovanie pomocou koncentracie na
predpisany sled predstav a slovnych formulécii.

Autogénny tréning pozostava z nizSieho a vysSieho stupiia. Pre praktické ucely
psychohygieny sa pouziva najmi nizsi stupen, ktory sa sklada zo Siestich Casti (koncentracia na
predstavy tiaze, tepla, vol'ne plynticeho dychu, na pravidelny rytmus srdca, tepla v brusne;j
dutine a chladného cela).

Vys§i stupen je mozné cvicit’ az po zvladnuti nizsieho stupnia. Vyuziva sa pre ciele
sebapoznania a sebavychovy. V tomto meditativnom stupni cvi¢iaci koncentruje svoju
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pozornost’ a nechava si vybavovat’ vo svojom vedomi obrazy farby, predmetov, abstraktnych
hodnét, atd’.

AT je metoda koncentrativneho sebauvolnenia. Jej zakladnymi znakmi st relaxécia,
koncentracia a uvol'neny — pasivny postoj (skor sa predstavam oddat’, nez sa o ne snazit).

Vyuzitie AT
Prednost'ou AT je jeho vSeobecna Siroka pouzitel'nost’ pre ucely:
e Psychoprofylaktické — vedie k celkovej stabilizacii, ukl'udneniu
a tym k zabraneniu vzniku funkénych poruch.
e Psychohygienické — AT slizi k regeneracii organizmu, regulacii
spanku,k zvySovaniu vykonnosti a koncentracie.
e Psychoterapeutické — normalizécia psychosomatickych procesov,
potlacanie bolesti.
e Psychokorektivne — ucely sebavychovy — lepsie sebapoznanie,
sebaovladanie, sebazdokonal'ovanie, odstraniovanie zlozvykov a i.

Ucinky AT
e bezprostredné — ovplyvnenie psychického stavu
a neurovegetativneho systému,
e dlhodob¢ — ovplyvnenie neurotickych priznakov, rozvoj ziaducich a
odstrafiovanie neziaducich navykov.

Indikacie: I'ahSie neurdzy, tizkostné stavy, psychosomatické proruchy, zévislosti, atd’.
Kontraindikacie: nie su (Balcar), akutne dusevné choroby (Oderich), akutne endogénne
depresie, nekl'udni duSevne nemocni, asocialna slabomysel'nost’, psychické degenerativne
nemoci (Binder).

Osobnostné predpoklady

Zakladny predpokladom pre Gispesné AT je motivécia, dobrovolny suhlas a osobna
pripravenost’ cviciaceho pre systematicku pracu na sebe. Medzi osobnostné predpoklady patria
1 vol'ové vlastnosti ako vytrvalost, cielavedomost’, schopnost’ introspekcie a ur¢itd miera
sugestibility.

Vekové hranice su prakticky neobmedzené — od 6 az 8 rokov nahor.

Podmienky nacviku
KTludna, ticha, mierne zatemnena miestnost’ s teplotou okolo 20° C, vol'ny domaci odev,
lahké vinena prikryvka.
Plati vSak, ze s osvojenim relaxacie vzrasta odolnost’ vo¢i rusivym vplyvom okolia. Na
zacCiatku cviceni je doleZity postoj: ,,VonkajSie zvuky sa ma netykaju‘.
Polohy
e [ezmo na chrbte s rukami vedl’a tela, Spicky ndéh smeruju od seba.
e V kresle s opierkou.
e Poloha droZkéra.

Sposoby realizacie cvicenia mdézeme rozdelit’ do dvoch skupin.

Do prvej skupiny zarad’ujeme:

a) Spolocné cviCenie v skupine - heterosugestivne komponenty vytvaraji sugestivnu
atmosféru, maju podporny ucinok; nacvik je rychlejsi, avSak vyzaduje pritomnost’
psychoterapeuta,
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b) Individualne cviCenie za vyuzitia autosugescie - optimalne je pravidelné (denné)
individudlne cvicenie podporované spoloénym cvi¢enim raz tyzdenne.
Do druhej skupiny zarad’'ujeme:
a) Sukcesivny nacvik — postupné cvicenie jednotlivych prvkov AT

(2 — 3 tyzdne nacvik tiaze, 2 -3 tyzdne tiaz + teplo, 2 -3 tyzdne tiaz, teplo a dych, atd’.);

tento postupny nacvik presadzoval autor Schultz.
b) Simultanny nacvik vsetkych prvkov nizsieho stupna AT naraz.

Vyskumy nezaznamenali vplyv tychto postupov na rychlost’ osvojenia.

Cas — trvanie ndcviku

Neodporuca sa cvi€it hned’ po prebudent, po jedle a v asovom strese.
Trvanie cvi¢eni zavisi od tcelu:

- optimalizacia psychického stavu — tzv. bleskové relaxdcia — 1/2 — 1 min.
- regenerdcia — 15 — 20 min.

Osvedcilo sa nedat’ ¢asovu lehotu trvania relaxacie.

Schéma AT podl'a Odericha

1. Uvod k nacviku.
Telesné a psychické uvolnenie — zdkladné nastavenie.
Navodenie predstavy tiaze.
Koncentracia na predstavu tepla.
Koncentracia na predstavu vol'ne plyniceho dychu.
Koncentracia na predstavu pravidelnej srdcovej Cinnosti.
Koncentracia na predstavu tepla v oblasti solar plexu.
Koncentréacia na predstavu prijemne chladného cela.
. Féaza oddania sa kl'udu.
0. Moznost’ vyuzitia intenénych formuliek.
1. Odvolanie relaxacie.

SIS0 PN U AL

Bod ¢. 10 je mozné vypustit’. Tyka sa vyuzitia AT na vybrané ciele autoregulacie.

Inten¢né formulky predstavuju autosugestivne formuly tykajice sa o¢akavaného pozitivneho
vplyvu:

- na zdravie (zlepSenie ¢innosti organov, odstranenie bolesti a pod.),

- na sebavychovu (zmena prezivania a spravania),

- na prehlbenie relaxacie, posilnenie sebavedomia a sebaistoty, motivacie k nacviku (ego

tzv. ego posil'ujice formuly).

Formulky maju byt’: kratke, pozitivne, rytmické a vopred pripravené.
Predpoklady pre uspesnu pracu s formulkami:

- pozitivny postoj k metdde - viera v jej ucinok a jeho oc¢akavanie,

- dovera v seba, resp. v osobnost’ terapeuta,

- zvladnutie AT,

- pravidelné cviCenie,

- spojenie formulky s obraznou predstavou.

Text k nacviku nizsieho stupiia AT heterosugestivnym sposobom

Natiahnite sa!
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Skuste napnut’ svaly na rukéach, na nohéach. Teraz sa pohodlne ulozte alebo posad’te tak, aby vas
ni¢ netiesnilo a nerusilo. Zatvorte o¢i. V duchu si opakujte to, o budem hovorit’.

Som celkom kl'udny. Celkom kl'udny a uvol'neny. Moje telo sa uvolniuje viac a viac. Moje
myslienky sa naladzuji na pokoj. VSetko ostatné je mi I'ahostajné a bezvyznamné. Ni¢ ma
nemoze rusit. Som celkom kl'udny.

Stustredim svoju pozornost’ na pocity v pravej ruke. Moja prava ruka ot’azieva. Je stale t'azsia,
tazka. Prava ruka je tazka. Moja prava ruka je celkom tazka. Tiaz prechadza i do l'avej ruky.
LCava ruka je stale tazsia, tazsia. Obe moje ruky su celkom tazké, prijemne uvolnené, prijemne
bezvladne. Ruky su celkom t'azké. Tiaz prechadza celym telom do oboch noh. Su stale t'azsie

a tazSie. Ruky a nohy st tazké ako z olova. Celé telo je prijemne t'azké a uvolnené. Prezivam
pocit uplného kl'udu.

Postupne uvoltiujem i svaly na svojej tvari. Uvoltiujem bradu, viecka, ¢elo, pokozku pod
vlasmi. Hlava je vol'na a l'ahka.

V tejto chvili zac¢ina mojim telom prudit’ teplo. Moja prava ruka oteplieva. Teplo prudi
ramenom, predlaktim, do dlane. Prijemné teplo je v kon¢ekoch prstov. Prava ruka je celkom
tepld, tepld. Ruka je t'azka a tepld. Teplo postupuje do I'avej ruky. Obe ruky st celkom teplé.
Obe ruky st celkom teplé. Teplo postupne pradi telom do oboch noh. Pradiace teplo je

v stenach, v predkoleniach, v oboch nohach. Moje nohy a ruky st prijemne t'azké a teplé.
Naplnuje ma hlboky kl'ud. Celé moje telo je prijemne uvolnené, volné.

Mgj dych je pravidelny, kI'udny, vol'ny. Ststredim sa chvil'u na to, ako dycham. VolI'ne, vol'ne
......... I'ahko. KTI'udne plynuci dych.

Mgj pulz je pravidelny a kl'udny. Citim svoj rovnomerny a kl'udny tep na viacerych astiach
tela (na zapasti, na krku, v brusnej dutine). Tep je pravidelny a kl'udny.

Hlava je vol'né a l'ahka. (V?evlo je prijemne chladné. Citim pradit’ chlad vedl'a mojej hlavy. Hlava
je Cista, lahka, uvolnena. Celo je prijemne chladné. Som uplne kl'udny.

Obklopuje ma pokoj. Pokoj nechavam v sebe posobit’.
Cvicenie pomaly kon¢i. Prijemne sme si odpocinuli. Citime sa stale svieZejsi, sviezi, bdeli.

Citlivost sa vracia do celého tela. Zhlboka sa niekol'kokrat nadychneme a vydychneme.
Napneme paze, otvorime oci.
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