Pokojné cviceni (dech)

Pokud Vy nebo Vase dité trpite nervozitou, Uzkosti nebo stresem, mlze byt pro vas tato Q
technika velmi pfinosna. Zjistilo se, Zze kdyZz zakousime uzkost nebo stres, aniz bychom si to
uvédomovali, jsou ovlivnény mnohé télesné procesy — véetné dychani a srdecni ¢innosti. Télo a A
mysl se vzdjemné ovliviiuji a mohou si pomahat. Nasledujici technika vychazi hned z nékolika é
zkuSenosti. s
a) Klidné a pomalé dychdni plsobi na organismus silné relaxacné.
b) Spravné naladéni srdce do stavu tzv. koherence mizZe napomoci pti sniZzeni aktudlniho nebo i chronického stresu
a pfi zvladani emocné narocnych situaci.
c) Dukladna imaginace (predstavovani si) prijemné scény napomaha zklidnéni a naladéni se do podobného
emocniho stavu. Tento pozitivni emocni stav je dobrym zakladem pro adekvatni reakce a zvladani situace.
d) Véta, kterou si vduchu nebo polohlasné néjakou dobu opakujeme, na ndas plisobi sugestivné (zacind nas
ovliviiovat), a to i tehdy, aniz bychom ji v tu chvili pfikladali vahu nebo se ji snazili maximalné véfit.
Postup:
1. Klidné dychani

Udélejte nékolik velmi klidnych a pomalych nadechii a vydechd." Nadech by mél trvat zhruba 5 sekund® a stejné tak
dlouze vydech (pro déti 4 sekundy nadech a 4 sekundy vydech). Dychejte vSak jemné, nenasilné a prohloubené.
Dukladné si vSimejte svého dechu, zamérte pozornost na kazdy detail svého dechu (napfiklad pohyb svald, proudéni
vzduchu nosem, ... ). Udélejte zhruba 10 — 15 takovych nadechd a vydechil (cca 2 minuty).?

2. Pfijemna predstava

Predstavte si pfijemnou zkusenost — miZe to byt néco srdec¢ného, napt. vzpominka na pratelstvi, lasku, pédi,
odpusténi, ocenéni, podporu, pomoc (je jedno jestli napf. péce vychazi od vas nebo od druhého ¢lovéka). Mlzete si
také predstavit to, co mate Ci délate radi, nebo to, za co jste vdécni.

Pokud je to mozZné, predstavte si situaci vice smysly: a) Co zmUzZete vidét b) co slysite c) co citite télem nebo
dotykem (pripadné zapojte viiné, reakce okoli nebo dalsi prvky v predstavé)

3. Pozitivni véta

MuzZete sdm sobé (své mysli nebo srdci ¢i bfichu — podle toho, jaka ¢ast potrebuje uvolnéni) poslat pozitivni nebo
uklidiujici vétu (napf. ,Klid, upokoj se.”, ,Muze to tak byt“, ,Zvladnu to“). Vétu mlzete nékolikrat pomalu v duchu
(nebo polohlasné) opakovat.

4. Pokojnad chvile
Nyni mlzete chvili zlistat v klidu a vnimat jej.

Poté (n¢kdy) muzete udélat uziteCny krok nebo rozhodnout se pro vhodnou akci (napf. nyni ptijdu tam ... a udélam toto ...).
Postup trénujte 2-3x denné nejprve v klidnych situacich, postupné mizete vyuzivat tuto techniku i v situacich stresu. Pravidelné
trénovani je zde velmi dalezité. PhDr. Daniel Zdkovsky, www.danielzakovsky.cz

! P#i klidném dychani se nestaéi jen nadechnout a vydechnout pomalu, ale také zhluboka az do bficha, a tim vyuzit svaly branice a plnou kapacitu
plic (hluboké dychani poznate tak, Ze kdyz si poloZite na bficho ruku, bude se vam ruka pfi nadechu zvedat a pti vydechu klesat. Mizete si to piedem
vyzkouset napft. vleze. Pomaha si pfedstavit, ze Vase bficho je balon, ktery mate pti nadechu nafouknout a pii vydechu vyfouknout). Ramena a hrud’
by mély byt pii dychani uvolnéné (dychani by mélo byt branici a bfichem spiSe nez rameny a horni ¢asti hrudi). Pokud by to bylo napoprvé tézkeé,
udélejte prvni cviceni vleze, dejte si jednu ruku na bticho, druhou na srdce a dychejte tak, aby se pohybovala hlavné ruka na bfise.

? Mizete si v duchu pocitat: ,,prvni — druha — tfeti — Ctvrtd — pata“.

* Ve chvilich akce pak posta&i i méné& nadechii (napf. 3 — 5)



