Referat ,,Joga proti depresi a uzkosti“

Snad kazdy z nas ma néjakou zkuSenost s pocitem skli€enost, $patné nalady ¢i Uzkosti.
Polozme si otazku co vlastné deprese a uzkost je.

Z lékarského hlediska je deprese dusevni porucha, zplisobena nerovnovahou
chemickych latek v mozku.tj. nizka hladina serotoninu, dopaminu, noradrenalinu ,
ktery pfenasi impulzy mezi jednotlivymi neurony. U lidi nemocnych depresi

je také trvale vysoka hladina stresovych hormont

Za depresi jako nemoc se povazuje depresivni nalada témér kazdy den, po dobu
nejméné 14 dni.

Pri¢in deprese mlzZe byt vice, napf. dysfunkce jater, &titné zlazy, hormonalni éinnost.
Pric¢ina neni znama, nékteré vyzkumy svédc¢i o dédiéné dispozici. Svoji roli hraje také
dlouhodobi stres.

Ke vzniku depresivnich stavi vedou celkem spolehlivé chronicky stres a dlouhodoby
nedostatek spanku (nekvalitni spanek).

Predispozice k depresi je dana kazdému Clovéku. Néktefri jedinci se rodi jiz s nizkou
hladinou pfenasecu (tzv. neurotransmitert).

Zda se nékdy v Zivoté deprese projevi, i nikoliv, zalezi na vice faktorech (nejvice genetické
a zivotni vlivy v€etné stresu). Mensi formu deprese zazije béhem Zivota vétsina lidi.

Nenapadné spoustéce jsou to situace zakdédované v nasi paméti bunék, které mizeme
zdé&dit po nasich piedcich. Takové programy v podvédomi.

Dusledkem je staly pocit napéti, podrazdéni, potize pfi usinani, nerozhodnost a ztrata
koncentrace, neklid, Gzkosti, nervozita, lekani se, plactivost, tiky, nezajem o sex, navaly
vzteku, stala Gnava a letargie.Toto chovani je reakce na depresi.

Faktem je, Ze unést depresi je tézké. Sam depresivni miva nasledné pocity viny a vzteku
na sebe za své chovani, coZ vede k dalSimu stupfiovani deprese.

Na fyzické trovni se projevuje slabosti ve svalech, bolestmi hlavy, patefe, bficha,
nespavosti, buSenim srdce, tlaky na hrudi, v krku, tfes koncetin a dalsi.

Biologicke pochody v organismu jsou velmi GUzce spjaté s nasi naladou. Centra v mozku,
ktera jsou odpovédna za prozZivani nalady, jsou spojena s centry pro regulaci hormon( a
vegetativniho systému. Proto pfi zmenach nalady dochazi €¢asto k pestrému obrazu
télesnych potizi.

Béhem deprese se ¢asto objevi télesné pfiznaky, které mohou imitovat télesnou nemoc.
Nékdy se ohlasi jiz pfed objevenim depresivni nalady, jindy pretrvavaji jesté néjakou dobu
po jejim odeznéni.

Casto dochazi k zabyvani se vlastnim zdravim, zvlasté u starsich lidi, ktefi trpivaji
télesnymi nemocemi Casteji nez mladi.

V depresi lidé mivaji sklony vidét i banalni télesné nemoci tragicky. Nadmérné se soustfedi
i na minimalni pfiznaky, které si vykladaji jako hrozici smrtelnou nemoc. Drobné pupinky na
kazi jako rakovinu, Unavu jako srdec¢ni selhavani. ZvySené soustiedéni na télesné pfiznaky



vede k tomu, Ze Clovék zacne pocitovat | b&€Zné automaticke télesné funkce, kterych si dfive
nev8imal. Za¢ne vice citit tlukot srdce ve spancich a v hrudniku, vnimat travici pohyby zaludku
a stfev apod. VSechny tyto normalni déje si pak mlze vykladat jako poruchu.

Deprese z pohledu jogy

Amy Weintraub, autorka ,Jéga proti depresi“fika, Ze kdyZ se podivate na deprese z
pohledu jogy, jsou tam dva ukoly k feSeni.

Prvnim je nedostatek prany - energie.

Depresivni lidé nemaji dostatek prany, neboli dechu (vzduchu pfichazejiciho do jejich téla
dechem). Maji nedostatek kysliku v mozku, a ten pak nemize naplno pracovat.

Druhym je nedostatek pripojeni k sobé a ostatnim.

Nas pfirozeny stav je celistvost," fika Weintraub. "Kousek po kousku, jak jsme prochazime
traumaty, ztratami, a vychovou, za¢iname se oddélovat od nasi skute¢né podstaty, coz
muze vést k pocitu odcizeni a osamélosti .

Muze télesny stav ovlivnit psychiku?

Ano, pfiklady zahrnuji napf. spankovou deprivaci (ta miize vést az k halucinacim), horecku,
onemocnéni §titné Zlazy, télesné vycerpani, virézy atd. Jesté jeden dramaticky pfiklad. U
lidi, kterym byly nasazeny léky pro Parkinsonovu nemoc, se pomérné ¢asto objevovalo
nekontrolované hazardni hrani. Po vysazeni téchto Ikl problém s hazardem ustal. Co vice,
pomoci intervence na télesné trovni mizeme pronikavé ovlivnit dusevni stav. Psychiku
ovlivni svalova relaxace, télesné cviceni i to, jak dychame.

Muze dusevni stav ovlivnit télo?

Odpovéd opét zni ano. Dokladem toho je hypnoza, s jejiZ pomoci se napf. daji odstrariovat
bradavice. Mimochodem plivodcem bradavic je virus, takZze hypnéza zde zasahuje do
imunity.

V literatufe se traduje historka o britském vojakovi, ktery jako jeden z mala prezil za valky
japonskeé zajeti. Pry mu pomahalo to, Ze si v dobé volna pfedstavoval, jak hraje doma
s prateli kriket.

Jsou znamé psychologické rizikové faktory u fady télesnych onemocnéni, napf. hostilita u
onemocnéni srdce. Malokdo bude také pochybovat o podilu psychiky na urazech.
Chronicka bolest mize vést k depresi a vyCerpani. Na t&lesné funkce plisobi zcela odlisné
sledovani komedie a hororu.

Co je to stres?

Otazka, na kterou mnozi hledaji odpovéd. Podivejme se do nauéné literatury. Ta fika:
»Stres muzeme definovat jako souhrn fyzickych a dusevnich reakci na nepfijateiny
pomér mezi skuteénymi nebo predstavovanymi osobnimi zkuSenostmi a
ocekavanimi.“



Jinymi slovy, stres je stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazné
pusobici zatéz — fyzickou nebo psychickou.

Pri stresu se uplatfiuji obranné mechanismy, které umoziiuji pfeziti organismu vystaveného
nebezpedi.

Zijeme ve velmi usp&chané dob&, musime se vyrovnat se spoustou informaci, které na nas
masmeédia chrli, a vyfesit mnoho nepifedvidanych situaci, které vyznamné ovliviuji nasi
psychiku.

Priznaky stresu jsou podobné jako u deprese,3patné sny, zvySena potieba piti alkoholu,
koureni.
Rozdil je ten, Ze u deprese smutek a Spatna nalada trva dlouho.

Dlouhoftrvajici stres miiZe vyvolat smutnou naladu, poruchy spanku, neschopnost usnout,
probouzeni se v noci, velmi ¢asté ranni vstavani, zvy$ena potfeba spanku i b&€hem dne,
prejidani se nebo naopak nechut k jidlu.

Protistresova opatieni jsou
dechova cviceni, pohyb, omezit tmavé barvy v oble€eni i v interiéru, bylinné &aje (medurika,
tfezalka), je tfeba vénovat se tvofiveé €innosti, mit hodné svétla v mistnosti.

Spoustécu deprese je mnoho, napf. zména pocasi, roéni obdobi jaro, podzim, zima
(nedostatek svétla). Dale jsou to stresové situace, napf. nezdary, neschopnost vyrovnat se
zmeénou, rozvod, ztrata zameéstnani, umrti v rodiné.

Dech a psychika

Jak cviéeni pranajami dechovych cviceni zlepSuje naladu .
Jedna studie naznacduje, Ze tfi mésice praktikovani jogy po 90 minut tydné&, snizi depresi
Gcastnikd asi o 50 procent.

Weintraub fika, ze jéga, ktera zahrnuje dychaci praktiky, ma pozitivni ucinky tim, ze zvysi
v mozku hladinu hormon( dopaminu, prolaktinu a oxytocinu odpovédnych za dobrou
naladu.

Dalsi studie ukazaly, Ze kontrolované dychani snizuje hladinu dvou stresovych hormoni
a to kortizolu a kortikotropinu.

Jéga také stimuluje vagus (nerv, ktery probiha v zadni ¢asti krku).
" Weintraub dale fika, Ze stimulace tohoto nervu je jeden zplsobd, jak 1&Cit deprese.

Dechova cviéeni pfiznivé ovliviuji dusevni ¢innost, podle MUDr. NeSpora

Jak spolu souviseji dech a psychika?

Odpovéd na tuto otazku je slozita. Psychika ovliviiuje podstatnym zplUsobem rychlost
dychani, pomér nadechu a vydechu i to, do kterych &asti plic dychame (podrobnéji viz dale).
Souvislost je ovéem obousmérna, dechové centrum v prodlouzené miSe a zpétna vazba

z dychacich svald ovliviiuji duSevni Cinnost.



Jak vypadaiji plice a jak to souvisi s dychanim?

ZjednoduSené fe€eno se prava i leva plice podobaji asymetrickym hruSskam. Objem dolnich
lalok{i plic je podstatné vétsi neZli objem plicnich hrotl. Proto je také dychani do dolnich
¢asti plic mnohem efektivnéjsi.

Pro¢ nedychame do dolni ¢asti plic stale?

Nejefektivnéji Elovék dycha pfi zapojeni bfiSnich svall a branice a dolnich Zeber. Teoreticky
bychom tam mohli dychat naprostou vétSinu €asu. Jenze dychaci svaly maji

i ochrannou funkci. Tim, Ze se stahnou, chrani Gtroby a zpeviiuji i dolni Zebra, na které

se upinaji. To se dé&je pfi stresu. Pak je ale mozné dychat pouze do hornich &asti plic.

To je namahavé a neefektivni.

Sasankasana = pozice kralika — aktivuje se braniéni dech

Mize zména dychani ovlivnit i dusevni stav?
Jednoznaéné ano. Prikladem je napf. hyperventilace u Uzkostnych lidi, ktera jejich Gzkost
jesté zvysuje. Naopak uklidriuje klidné a hluboké dychani s prodlouzenym vydechem.

Stabilizujici dechova cviceni jsou vhodna pro osoby ve stresu. Klidnym dychanim Ize
ovlivnit chovani vnitfnich organd (napf. zpomalit srdeéni tep) i aktualni pocity.

Pozice psa (delfina) - zpomaluje srdecni tep.

Vyzkousejte si rozdil mezi dvéma typy dychani do hrudniku, kdy se pfi nadechu rozsifuje
horni a stfedni ¢ast hrudniho koSe, a dychani do bficha, kdy se uplatfiuje spodni &ast
hrudniku a bficho - porovnani vlivu na télo a psychiku.

Praxe

1) Jogini pouZivaji od pradavna tzv. gesto moudrosti (dZfidana mudra), ktera usnadriuje
bri§ni dychani.Palec a prostfedni¢ek spojime do krouzku a hibety dlani poloZzime na stehna
nebo do klina.Soustfedime se pfi tom na klidné pohyby bficha pfi dychani.

2) Dalsi, jesté jednodussi moznosti je lehnout si na zada, pokréit nohy v kolenou, lokty
nechat na zemi, ruce si polozit na horni ¢ast bficha a dychat pod dlané.

Stres a uvolnéni, relaxacni techniky

Stres je télesna i dusSevni reakce na vnéjsi podnét.
Zjednodu$eni Ize fici, ze probiha v nasledujicich 3 stadiich:

1. Zneklidnujici informace se dostala do mozku a ten ji zpracovava. Nejvhodnéjsi je zmirnit
stres uz v tomto stadiu. Je to nejrychlej§i a nejsnazsi.

2. Mozek vyhodnoti situaci jako nebezpecnou a vysle pokyn k nadledvinam, aby se
pfipravily na uték nebo boj. Stres na v tomto stadiu Ize take ovlivnit, ale trva to déle.
Hormonalni zmény totiZz odeznivaji delSi dobu.

3. Po skonceni stresové reakce se ¢asto spontanné dostavuje relaxace a organismus se
zotavuje.

Vyse popsany prubéh stresové reakce je jesté pfijatelny. Horsi je, kdyz stres trva pifilis
dlouho. Pak nastava vyCerpani a zotaveni trva mnohem déle.



Nékteré zmény v organismu pfi stresu a relaxaci.

Stres Relaxace
Svalové napéti, prokrveni svall
Tepova frekvence a krevni tlak

Dechova frekvence
Latkova vyména
Hormony nadledvin a §titné Zlazy
KoZni galvanicky odpor
Frekvence vin na EEG
Hojeni, imunita, spanek, traveni
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O relaxaénich technikach obecné

Nékteré zmény jsou védomé sotva ovlivnitelné (napf. éinnost nadledvin), jiné jsou naopak
dosazitelné snadno. K nim patfi svalové napéti, zplisob dychani nebo pouZiti relaxaéni
predstavy. Rlzné relaxacni techniky se li$i dGrazem, ktery kladou na prvky relaxacni
odpoveédi. Jacobsonova relaxace pracuje predevsim s uvoliiovanim svalli. V autogennim
tréninku a pfi jégovych relaxacnich technikach se navic vyuziva autosugesce, prace

s dechem imaginace atd. Navic jsou relaxacni techniky zabarveny odliSnym kulturnim
prostiedim. Neni nahodou, Ze hypn6zou ovlivnény autogenni trénink se rozsifil v Némecku
a striktné racionalni progresivni relaxace v anglicky mluvicich zemich.

Indikace relaxaénich technik

Relaxaéni techniky nachazeji uplatnéni vSude tam, kde se nadmérny stres uplatfiuje jako
pri¢inny nebo komplikujici problém. S jistou nadsazkou Ize fici, Ze mohou byt vhodné, tfeba
i jako doplnék IéEby, témér v celé psychoterapii a mediciné.

Praktikuji se napfiklad pfi mirnéni bolesti véetné napr. bolesti hlavy (tenznich i
migrendznich), syndrom vyhofeni, depresich u poruchy spanku, Gzkostnych stavech.

Jak relaxovat
pfi relaxaci je vhodné pouzivat braniéni dychani.

¢ PohodIné se polozte nebo posadte, ignorujte co nejvice okolnich podnétl a
rusivych myslenek.
PIné se soustifedte na pozorovani svého dychani.
Pomalu a zhluboka se nadychnéte nosem, nadech sméfujte do bficha a pfitom v duchu
pocitejte.

e Mnozstvi nadechnutého vzduchu musi byt pfijemné a pfirozené, ne pfehnané kvli
napoditani do co nejvyssiho Cisla.

e Pak zadrzte dech na zhruba stejnou dobu, jakou trval nadech — v duchu poéitejte do
téhoz Cisla. Pak opét nosem klidné vydychnéte, opét za doprovodu pogitani.

Pokud vam obé&as odb&hnou myslenky, pokojné se vratte zpét koncentrujte se na dychani.
Relaxac¢ni efekt spociva pravé v koncentraci na dech a pocitani, pro néz nemuzete myslet
na nic jiného. B&hem né&kolika minut (staci 3-5) si dusevné vyrazné odpocinete.



Jacobsonova progresivni relaxace

Postup cviceni

Predbézné uvolnéni

Postupné si uvédomujte jednotlive svalové skupiny, na 5 az 7 vtefin je mirné napinejte a
dalsich 30 az 40 vterFin je nechte se uvolfovat.

Napéti miZete spojit s nadechem nebo i s kratkou zadrzi dechu, uvolnéni zahajujte
vydechem.

« Zatnéte lehce pravou ruku v pést, ¢imZ napinate svaly pfedlokti, uvédomujte sina5az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtefin nechte pfedlokti a dlaf se uvolfiovat.

» Mirné nazdvihnéte pravé predlokti, ¢imz se aktivuje pravy biceps, uvédomujte si na 5 az
7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin nechte biceps se uvoliovat.

« Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imz napinate svaly predlokti, uvédomuijte sina 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtefin nechte pfedlokti a dlan se uvolfovat.

» Mirné nadzdvihnéte levé predlokti, cimz se aktivuje levy biceps, uvédomuijte sina 5 az 7
vtefin napéti a 30 az 40 vtefin nechte biceps se uvoliiovat.

» Zdvihejte oboci, tim se napina sval v oblasti éela, uvédomuijte si na 5 az 7 vtefin napéti a
30 az 40 vtefin nechte ¢elo se uvoliovat.

» Aktivujte svaly v horni ¢asti tvari a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a
30 az 40 vtefin je nechte se uvoliovat.

* Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvafi a €elist, uvédomuijte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az
40 vtefin je nechte se uvolriovat.

» Mirné napnéte svaly krku a Sije, uvédomujte si na 5 aZz 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin
je nechte se uvolfovat.

» Napnéte svaly hrudniku, uvédomuijte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
se uvoliovat.

* Napnéte svaly bricha, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se
uvolfiovat.

* Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte se uvolfiovat.

» Pohnéte $picku pravé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na predni strané
podkoleni, uvédomuijte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvolfiovat.

* Pohnéte §picku pravé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni strané
lytka, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 aZ 40 vtefin je nechte se uvolfiovat.

* Napnéte svaly levého stehna, uvédomuijte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte se uvolnovat.

* Propnéte spicku levé nohy smérem k hlavé, tim se aktivuji svaly na predni strané
podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 aZ 40 vtefin je nechte se uvolfiovat.



* Propnéte trochu $picku levé nohy smérem od hlavy, tim se aktivuji svaly na zadni
strané lytka, uvédomuijte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte se uvolfovat.

 Pak v duchu jesté jednou kratce projdéte vSech 16 svalovych skupin

(1. prava ruka a predlokti, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a predlokti, 4. levy biceps, 5. horni
¢ast obli¢eje 6. stiedni &ast obliCeje, 7. dolni ¢ast obli¢eje, 8. krk, 9. hrudnik, 10. bficho, 11.
pravé stehno, 12. pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. leve stehno, 15. levé podkoleni a 16.
leve lytko).

» Ubezpecte se, ze vdechny svalové skupiny jsou uvolnéné.

« Pak z(istante asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

* Na zavér pocitejte od 4 do 1. Na 4 pohnéte dlanémi a chodidly, na 3 ohnéte lokty a kolena,
na 2 pohnéte krkem a hlavou a na 1 oteviete oéi.

Zkracovani cviceni: Ten, kdo zvladl uvédomovani si a uvolfiovani 16 svalovych skupin za
pomoci pohybu, mlze pokracovat v praktikovani, aniz by se pohyboval. Jinak feceno,
dokaze si svalové skupiny dobfe uvédomovat a uvolfiovat je i bez pohybu.

Cviceni je mozné zkracovat tim, Ze se jednotlivé svalové skupiny spoji.

Nejprve se pocet svalovych skupin snizuje na sedm: 1. Cela prava ruka 2. Cela leva
ruka 3. Cely oblicej 4. Krk a Sije 5. Hrudnik a bficho 6. Cela prava noha 7. Cela leva noha.

Pak se pocet svalovych skupiny snizuje na étyri: 1. Obé ruce 2. Oblicej a krk 3. Cely
trup 4. Obé& nohy.

Autogenni trénink

Autogenni trénink vytvoril némecky lekai Johann Heinrich Schultz, podle kterého se také

Casto nazyva.

Délka praktikovani: Vétsinou 5 az 15 minut.

Postup cvi€eni

e Zaviete oéi, uvédomte si télo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivni
pozornosti jednotlivé formule.

e ,Prava ruka je tézka.“ Opakujte b&hem 6 vydechli. Kdo umi vyvolavat pocity tihy v pravé.

e ,Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte b&€hem jednoho vydechu.

e Prava ruka je tepla.“ Opakujte b&€hem 6 vydech(.

¢ ,Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

¢ ,Dech je klidny.“ Opakujte b&€hem 6 vydechd.

¢ .Jsem klidny (jsem klidna)" nebo proste ,klid“. Opakujte behem jednoho vydechu.

e ,Tep je klidny a silny.“ Opakujte béhem 6 vydechd.



¢ Jsem klidny (jsem klidna)” nebo prosté ,klid"“. Opakujte béhem jednoho vydechu.
e Celo je chladné.“ Opakujte béhem 6 vydech.
e Jsem klidny (jsem klidna)" nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

¢ Individualni formule (o individualnich formulich podrobnéji dale). Individualni formule se
opakuje 10x.

e Na zaveér se zhluboka nadechnéte, energicky se protahnéte a oteviete oci.

e Tato ¢ast cvieni odpada, jestlize autogenni trénink nebo jinou relaxaéni techniku
pouzivate k navozeni spanku. V tomto pfipadé ve stavu uvolnéni setrvejte.

Mechanismus pusobeni

Prvni formule tihy vychazi ze zkuSenosti hypnotizovanych osob, ktefi popisovali béhem
hypnotické relaxace ve svalech pocity tize. Formule tepla na povrchu téla a formule tepla
proudiciho do bficha maji za cil zménit krevni obé&h (pfi relaxaci jsou prokrvovany vice
pokozka a utroby, pri stresu se prokrvuji vice kosterni svaly). Na krevni obéh je také
zamérena formule chladného &ela, protoZe se podle Schulze pfi stresu oblast hlavy
pfekrvuje. Formule klidného dechu a klidného a silného tepu

Autosugestivni formule Jsem vnitiné klidny, klidna
e Autosugesce jsou pozitivni, kratké a jednoznacné.
,Klid a rozvahu zachovavam vzdy.“ ,Jsem vnitiné klidna, klidny"“.

s

Nejucinnéjsi je opakovani pred usnutim, po probuzeni, na za¢atku a na konci relaxace.

Opakuji se nejméné tiikrat. (v autogennim tréninku 10x).

Uginek Ize jesté zesilit pozitivni imaginaci.

Je dobré dlouhodobé pouzivat jednu autosugesci. Ke zméné autosugesce dochazi az
po pfekonani problému nebo po zralé uvaze.

Jogova relaxace

Vychozi pozice Savasany

e Reknéte si v duchu, chci se uvolnit a ziistanu b&hem cvigeni bd&ly a pozorny.
e O néco hloubgji nedechnéte a s vydechem nechte télo se uvolnit.

e Pak si opét uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzdé,
zada, temeno hlavy. Uvédomte si v8echna tato mista sou€asné. Nechté t&lo se uvolnit.

Predsevzeti
¢ Vlozte do svého nevédomi kladné pfedsevzeti nebo rozhodnuti. Opakujte ho trikrat.
Nemate-li zatim vhodné predsevzeti (sankalpu), opakujte: ,Jsem vnitiné klidny, klidna“.



Uvédomovani si ¢asti téla a jejich uvolfiovani

Reknéte si v duchu nazev pfislusné &asti téla, v duchu si vybavte jeji tvar a nechte ji se
uvolnit.

Pokracujte pomérné rychle, ¢imz se udrZuje pozornost. Nasledujici pasaz opakujte jednou,
nebo, jestlize mate Cas, dvakrat nebo tfikrat.

¢ Palec pravé nohy, druhy prst na pravé noze, treti, ¢tvrty, paty... Pravé chodidlo, nart,
kotnik, lytko, koleno, stehno, hyzdé. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, tfeti, Gtvrty,
paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, lytko, koleno, stehno, hyzdé.

e Palec pravé ruky, ukazovak, prostiednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapésti, predlokti,
loket, paze, rameno, podpazdi. Palec levé ruky, ukazovak, prostfednik, prstenik, malik.
Leva dlan, zapésti, predlokti, loket, paze, rameno, podpazdi.

e Prava lopatka, leva, oblast mezi lopatkami, prava bederni krajina, leva bederni krajina,
bricho, prava polovina hrudniku, leva polovina hrudniku, $ije, pfedni strana krku, hlasivky.

¢ Dolni gelist, dolni ret, horni ret, prava tvar, leva tvar, pravé oko, levé oko, pravé obodi,
levé obo¢i, ¢elo, klize pod viasy.

¢ Uvédomte si celé télo, nechte ho se uvolnit... Celé télo... Nyni si uvédomte a nechte
uvolnit celou pravou nohu, levou nohu, pravou ruku, levou ruku, cely trup, krk a hlavu i
oblicej... Celé télo, celé télo, celé télo, celé télo.

Vnimani dechu
e Opét pifeneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného
vzduchu v nosnich dirkach.

e Nechavejte dech pfirozené plynout, jen si uvédomujete kazdy nadech a vydech.

e Uvédomovani si dechu spojte s po€itanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2,
nadech 3, vydech 3...

o Pocitejte urCeny pocet dechl napf. 12, 24, 27, 54.

e Z(stavejte bdéli, pozorni a uvolnéni. Pokud by se pfi tom objevovaly myslenky, obrazy
nebo fantazie, uvédomte si je, ale nechte je odchazet a klidné se vracejte k vnimani dechu.

Relaxaéni predstavy
Preneste pozornost za ¢elo a zaviena vicka.
V tomto prostoru, jako na promitacim platné, nechte vystupovat nasledujici obrazy:

Klidné mofe rozlévajici se do daleka... Klidné mofe,

ptak vznasejici se volny a svobodny vysoko na obloze... Ptak letici vysoko na obloze,
vysoka hora s vrcholkem pokrytym snéhem... Vysoka hora, potok na horach s
priizraénou vodou... Horsky potok,

néjaky krasny chram... Chram,

velky kulaty mésic za noci... Mé&sic za noci,

pékna rize... riZe, a trn rizZe, rliZe i s trnem.

e © o o o @ o



Jina moznost pro ty, kdo davaji pfednost navazujicim obraziim

Predstavte si sam sebe v krasném parku ¢asné zrana.

Park je prazdny a slunce jesté nevyslo. Je to plvabny park, dychajici klidem a mirem.

Jdete po svézi travé, naslouchate ptadimu zpévu, jez vita novy den.

Na zahonech rostou riize - Zluté, rizové i dervené.

Prijemné voni a na jejich listcich se tfpyti drobné kapky rosy.

V jezirku opodal plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou pIné plivabu a elegance.

Prochazite mezi stromy, nékteré jsou vysoké jiné spise nizsi a rozloZité.

Mezi stromy spatfite altan, kaplicku nebo maly chram. Dvefe jsou oteviene. Vstupujete

dovniti a spatfite na zdi obraz, ktery vas naplni tctou.

e Usedate, citite klid a ten se rozléva kolem vas i ve vas. Setrvavejte néjaky ¢as v tomto
klidu.

¢ Na chvili si znovu uvédomte prostor za €elem a zavienymi vicky a pockejte, zda se tam
néco neobjevi.

e Pozorujte malou chvili prostor za zavienymi vi¢ky. Pozorujte ho klidné&, uvolnéné a
nezaujate.

Pozvolny zavér

e Uvédomte si znovu sviij dech. Vnimejte chvili dech.

e Uvédomte si znovu télo, kde se dotyka podlozky i kde se odév dotyka téla nebo ¢asti téla
navzajem.

o Uvédomte si, stale jesté se zavienyma o€ima, kde se télo nachazi v prostoru.

e Pohnéte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka se nadechnéte, protahnéte se
jako pfi pfijemné a osvéZzujicim probuzeni. Oteviete o€i.

e Jogova relaxace konéi.

Aplikovana relaxace

To znamena, Ze se relaxacni technika, napf. relaxace na signal nebo diferencovana
relaxace. PouZije bezprostiedné po té, co se objevi symptom (napf. zkost). Relaxaéni
dovednosti se tak prfenaseji do situaci kazdodenniho Zivota. To je vétSinou velmi vyhodné,
ale nedoporuduje se to napf. pfi fizeni auta, protoZze relaxace mize snizit hladinu bdélosti.

Relaxace - tato technika je vhodna pfi odstrafovani strachd a tGizkosti.

e Lehnéte si do pozice Savasany.

e Predstavte si Ze jedete vytahem, pokud trpite tim, Ze vytah ve vas vyvolava pocit Uzkosti
v takovém pfipadé si pfedstavte vytah otevieny a to jak se s nim dostavate hloubé&ji do oazy
miru a klidu.

e Vytah zastavuje na kazdém poschodi.

¢ Kazdym poschodim se dostavate hloubéji a hloubé&ji zkuste procitit jak se kabinka
zastavuje a znovu rozbiha a veze vas hloubéji. Je to pfijemny a pomaly pad do hloubky.

e Vytah porad klesa a vy klesate s nim do pfijemného, teplého stavu klidu a uvolnéni.
Mizi z vas veskera lGzkost a napéti, klesate s kabinkou pofad niz a niz.

¢ Rikate si: jsem hluboko, klidné spim a vechno je fajn, citim se $tastné a bezpeéné,
spokojené a tento stav potrva jesté dlouho. Pomalu klesam do klidu a miru a blazenosti.



Relaxace také pomaha prekonat stavy vyCerpani s mirni stres.

Dulezité je, Ze se relaxace po té€lesném cviCeni dostavuje spontanné nebo Ze jeji navozeni
po télesném cviceni za pomoci relaxaéni techniky je snazsi.

Relaxace existuje pouze v oblasti mezi 38 a 26 % télesného tonusu. V oblasti nad 38 %
vzrista napéti az k hodnoté 100%.

Povede - li se vam timto zptsobem uvolnit télo pak se vam podaifilo snizit tonus téla asi o

30 %. Nejnizsi aroven pfirozeného napéti téla je asi 26 %. Urgité funkce téla vyZaduji pro
svoji ¢innost tento tonus. Pod touto Urovni nastava smrt.

Dechova cvic¢eni Savirti znamena rytmus nebo harmonii. Savirti pranajama znamena
rytmické dychani.

Klasicka forma dechovych vzorcu.

Je vzorec dychani 2:1 2:1 (na 2 doby nadech na 1 dobu zadrz na dvé doby vydech)
prohloubené dychani, zvysuje krevni tlak a zvétSeni tonusu srdeéniho svalu. Pfi tomto
zpUsobu dychani se nedosahuje trvalého efektu. Pouze docasné ulevu pfi napéti a bolesti
srde¢niho svalu.

Jeden z nejlepsich zpusobl jak zasobovat emoéni télo pranou

a jak ziskat kontrolu nad emoé&nimi vykyvy je 6:3 6:3
(nadech na 6 dob, zadrz na 3 doby, vydech na 6 dob, opakujeme).

Prakticka ¢ast

Po odeznéni deprese ¢i Uzkosti t&€lo byva bez energie.
Jednim ze zplsobu jak rychle dobit energii se doporucuje tzv. psi dychani

Bhasaka — pranajama nebo kukkura - krija,
toto cvi¢eni je urceno pouze pro nouzové pfipady.

Pfi praktikovani dochazi k velmi jemnému pohybu branice a tim dobiti solar plexusu.

Nacvik
Hluboce se nadechnéte obéma nosnimi dirkami a vydechnéte usty.

Jazyk nechte viset tak jak to délaji psi, rychle nadechujte a vydechujte s jazykem
volné visicim.

Opakujte cely cyklus 2 - 3x

Pokud vam vyschne v Ustech pfedstavte si Ze pijete citronovou Stavu, nebo se napijte vody.



Meditace
Mezi jednotlivymi metodami zvladani stresu a udrzovani dusevni pohody ziskava stale vétsi
popularitu meditace.

Slovo meditace je odvozeno od latinského vyrazu ,,meditatio®, coz znamena rozjimani.
Jejichz ucelem je dosazeni blazenosti, vnitiniho klidu a miru. Skrze meditaci proudi energie
do naseho vnitiniho téla.

Zjednodus$ené fe€eno, meditace je v podstaté ,,cviceni” — pokud jej neprovozujeme

poctivé a opravdu v néj nevéfime, vysledky nepfichazi. Zakladnim kritériem pro meditaci je
tedy vira v jeji podstatu.

Neéktefi Iékafi hovofi i o pozitivnich G€incich meditace na €innost mozku, konkrétné na
mozkovou tkan. Coz se projevuje lepsi vykonnosti mozku a zlepSenim soustiedénosti.
Bylo také prokazano, Ze u lidi, jeZ provozuji meditaci pravidelné cely Zivot, se sniZuje riziko
zhorSovani paméti v pokrocilem véku.

Hranice mezi meditacnimi a relaxacnimi technikami neni ostra. S jistou mirou
zjednodu$eni Ize fici, ze nutnou, ale ne postacujici, podminkou meditace je ¢aste¢na
relaxace téch &asti téla, které nejsou nutné k zachovani meditaéni polohy.

Meditaéni techniky lze zhruba rozdélit na dvé skupiny

1. Pasivni techniky, pfi nichZ meditujici uvolnéné a s nadhledem pozoruje své myslenky a
zachovava od nich odstup. Vyhodou tohoto pfistupu je skuteénost, Ze nevznika zbyte¢né
napéti pfi pokusu o soustfedéni. Podle nékterych odbornik dochazi pfi tomto typu
meditace k jakési spontanni systematické desenzitizaci. Myslenky, které vyvolavaly drive
uzkost, jsou integrovany, coz napomaha sebepoznani a sebeovladani.

2. Techniky koncentrace. Rozdil mezi roztékanym soustiedénym mysleni se pfirovnava
k rozdilu mezi oby€ejnym svétlem a pronikavym laserovym paprskem.

Pravidelnou meditaci ¢lovék dokaZe lépe odolavat stresu a snaset Iépe tézké Zivotni
situace. Stava se tak vnitné siln&jSim a vyrovnang;jsSim.
Je doporucovana Iékafi i pfi IéEbé depresi a patologickych psychickych stav.

Co se tyce samotného meditovani, je vhodné vyélenit si k rozjimani klidné misto, kde
budeme pouze meditovat. Pfed samotnou meditaci je dobré omyt své télo a vzit si Cisté a
bilé oble¢eni, coz nam mize pomoci k lepSimu prozitku z meditace.

PFi meditaci je dulezita vzprimenost patere, ktera vSak musi vyplynout z celkového
uvolnéni téla a ne z pfehnané snahy a strnulosti. Polohu si kazdy meditujici hleda
individualné, zalezi jen na tom, co je mu pohodiné.



Dilezitym prvkem meditace je spravné dychani. Nadechujeme se co nejpomaleji a
nejklidnéji, vydechujeme jesté o néco pomaleji.
Pred dal$im nadechnutim je dobré na chvili zadrzet dech, ne v8ak nasilim.

Nadech symbolizuje prijimani nekoneéného miru a vydechem vypuzujeme z téla
neklid.

Abychom meditaci dosahli opravdu vyraznych pozitivnich G¢inkil, je tfeba meditovat
alespori jednou denné.

Lécebné meditace

Lécebna meditace pomaha pfi udrZzovani a regeneraci psychickych i fyzickych sil. Jedna se
o techniku, ktera pfi péci o zdravi ¢lovéka propojuje energii téla s energii duse.Pomoci
meditace se Ize spojit s vy$Simi rovinami naseho védomi. Uvolnénim mysleni a
dosahnout vnitiniho klidu a odstranéni fyzickych i psychickych obtizi.

Prokazané ucinky meditace:

« zvySeni odolnosti proti stresu

» zkvalitnéni spanku i usinani

* emocionalni zklidnéni

* rozvoj osobnosti jak po strance psychické tak fyzické
* ustup deprese

« snadnéjsi zvladani naro¢nych Zivotnich situaci

* stabilizace krevniho obéhu

vvvvvv

Meditace prazdnoty - potlaéeni myslenek je zde podstatou celé techniky.

Tento druh meditace je vhodny i ke cvi¢eni ve stavech deprese ¢&i za pritomnosti
jinych negativnich emoci.

Muze ji praktikovat témér kdokoliv a kdykoliv. Je to meditace vzdani se v8eho, stav
naprosté odevzdanosti, dokonalého uvolnéni, prazdnoty atd.

Kliéovou véci pro praktikovani této techniky je vSak v podstaté pouze "udrzovani
prazdné mysli", mysli prosté myslenek a emoci, a soustiedéni se na tento stav prazdnoty
podobné jako upadnuti do hlubokého spanku. Pfi ném také vSechny sou¢asné problémy na
¢as zmizi.

Meditace poticku (vhodné, kdyz potfebujete odvést negativni energii z téla)

Postavte se nohama pevné na zem.

Piedstavte si, Ze do vas$i hlavy horem vtéka &ista horské bystfina.

Poticek docela Cisté vody, ktery protéka celym vasim télem a chodidly vypoustéjte vodu do zeme.
Voda protékajici vasim télem odnasi vSechnu unavu, Spinu a vSechno negativni pryc¢.

Az bude protékajici voda docela €istd, nechte naplnit jeji energii celé své télo a pak potiicek
zastavte.



Meditace slunic¢ka (vhodné pfi smutcich nebo depresich)

Zaviete o€i a pfedstavte si uprostied v hrudniku malé svétylko.

Pomalu toto svétylko rozsvécujte. Stale vice a vice. Az je z néj krasné, zlatavé, zafici
slunce.

Slunce svym silnym, teplym a zaficim svétlem prozafuje celé vase télo.

Hlavu, ruce i nohy. Stavate se svételnou bytosti.

A &im vic zafite, tim vic citite, Ze se va8e nalada zlepSuje.

Zacinate zafit do celého okoli. Usméjte se, oteviete oci a zlistarite stale krasné zafit.

Meditace SahadzZa jogy je efektivni IéEbou stresu, deprese a psychosomatickych obtiZi.

Télesné cviceni a meditace mlZou mirnit deprese i GUzkosti, vyhodnou je prakticky

okamzity efekt, u tézsich depresi je nutna kombinace s dalSimi Ié€ebnymi postupy.

Antar mauna (cvi€eni vnitfniho ticha)
Nenechte se mylit jeho nazvem, o vnitini ticho v tomto cvi€eni nejde.

Joégovy mistr Swami Satyananda napsal, Ze &im horsi myslenky pfi cvi¢eni ¢lovéka
napadaji, tim Iépe.

Pravé témto myslenkam se Clovék pravdépodobné vyhybal a pravée ty plsobily vnitfni
napéti.

Zakladnim principem cviceni je zUstat uvolnény vic¢i zevnim zvuklm, télesnym pocitim a
vlastnim dusevnim pocitim. K mys$lenkam zachovavat postoj nezaujatého pozorovatele,
klidného divaka a nezucastnéného svédka.

Tato meditace neni vhodna pfi akutni depresi ¢i Uzkosti, stav by se mohl jesté zhorsit

Postup cviceni

e Zaujméte néktery jogovy sed, trup zpfima, ruce na kolenou nebo na stehnech. V této
poloze zaviete oCi a uvolnéte se. Zaroven vsak té€lo zpevnéte a pfipravte se na to, Zze
pristich 5, 10 nebo 20 minut setrvate bez pohybu. Pokud byste béhem cvi¢eni
potfebovali zménit polohu, mélo by se tak dit védomé, ne mechanicky.

¢ Nejprve se zaposlouchejte do zevnich zvukl. Nejsou nijak dulezité, vnimejte je viak
soustiedene, i kdyz nezaujaté. Kazdy zvuk je pouze dalSi pfilezitosti zdokonalovat se v
postoji divaka, svédka, pozorovatele. Po Case zjistite, Ze udrZet svoji pozornost u
zevnich zvuk( se stava obtizné.

o Pak preneste pozornost k télesnym pocitim. Pocitujete-li n&jaky silnéjsi pocit ve svém
téle, rozhodné se mu nevyhybejte, ale vnimejte ho co nejsilngji. Zachovavejte pii tom
opét postoj divaka, svédka a nezaujatého pozorovatele. Po ¢ase vasi mysl
pravdépodobné pfestanou zajimat i t€lesné pocity.

e Pak preneste svoji pozornost k duSevnim pocitiim a myslenkam. Pozorujte je s
odstupem, klidné a uvolnéné. Kdyby se zadna neobjevovala, i to je v pofadku. Vtom
pfipadé vnimejte tedy prazdny prostor mezi myslenkami. Nepotrva dlouho, nez se
né&jaké myslenky nebo pocity objevi. Pfi tomto cvi¢eni nerozliSujeme dobré nebo $patné
my$lenky, jsou jen mys$lenky, které pfichazeji a odchazeji.



Clovék se k nim chova naprosto stejné, at jsou jakékoliv, neziéastnéné je pozoruje.
MUzZe se stat, Ze se tfeba na kratkou chvili date vtahnout do hry myslenek, a
zapomenete na postoj divaka nebo pozorovatele. Kdyz se to stane, nezlobte se na sebe.
Klidné a laskavé se k postoji pozorovatele znovu vratte.

e Na zaver se zhluboka nadechnéte, a protahnéte se jako pfi probuzeni z osvézZujiciho
spanku. Pak otevrete oci.

Nejlepsi dobou pro toto cvieni je ¢asné zrana. Mizete, ale cvicit i pfed spanim nebo v
jinou dobu. Pokud kombinujete tuto meditaci s jinymi jogovymi cviky, coZ je vhodné.
Zarazujte meditaci na konec své sestavy (tedy po télesnych a dechovych cvi¢enich).

Cvicte 5, 10, az 20 minut jednou, nejvys dvakrat denné.

Jednoduché cvi€éeni koncentrace
Pfi tomto postupu dovolime mys$lenkam pohybovat se pouze v okoli koncentra¢niho
pfedmétu na ktery se koncentrujeme.

Nepfipustime ovSsem fetézeni myslenek, jejich odbihani. Obecné se povazuje za snazsi
koncentrace na konkrétni predméty, my ale ke svému pokusu zvolime jiné téma.

e Zaujméte zpfimeny sed, ruce spodivaji uvolnéné v kliné nebo na stehnech.
V této poloze zaviete oCi a uvolnéte se.

e Zaroven vSak télo zpevnéte a pfipravte se na to, ze pfistich 5, 10 nebo 20 minut
setrvate bez pohybu.

e Predpokladejme, Ze si vyberete jako pfedmét koncentrace téma ,jsem vnitiné klidna,
klidny*.

e Po ukonceni soustifedéni se zhluboka nadechnéte a oteviete oéi.

Smich a pozitivni pusobeni na emoce

Smich plsobi zaroven navenek (ij. jako informace jinym jedinctim) i dovnitf (tj. jako pokyn
k odvolani stresové reakce a navozeni uvolnéni). Efekt smichu se v tom do zna¢né miry
podoba efektu relaxace.

V ¢em spociva uzitecnost smichu
» Mirni bolest.

Posiluje imunitu.

Muze to byt i dosti vydatné cviceni.
Povzbuzuje dychani a krevni obé&h.
Navozuje uvolnéni svald.

Mirni negativni emoce a stres.

Dalsi télesné zmény

Dochazi ke snizovani sekrece kortikoidt, vzestupu imunoglobulinu a posileni celkové
imunity.

Pfi smichu dochazi ke zvySenému prokrveni svalll, které se na smichu podileji, véetné
svall obli¢ejovych.

Po skonéeni smichu se svalové napéti, podobné jako dech i tep, snizuje pod obvykly stav,
coz svédc¢i pro stav uvolnéni, ktery pfedchozi smich vyvolal.



Béhem smichu se také méni elektricka aktivita mozku.

Novéjsi studie provadéné za pomoci magnetické nuklearni rezonance ukazuji také na
aktivaci podkorového centra nazyvaného nucleus accumbens, které je spojeno s
pozitivhimi emocemi.

Prokazalo se, Ze lidé, ktefi maji smysl pro humor, byvaji odolnéjsi vici stresu a smich ¢asto
pusobi jako uréita ochrana nebo ,naraznik” proti zatéZzovym Zivotnim udalostem. Smich také
vede k vétsi dusevni pruznosti a rozviji schopnosti divat se na véci z riznych stranek.

LiSacky tsmév: Pfi vyzkumu mozku zobrazovacimi metodami se zjistilo, Ze dobrou naladu
nejlépe navozuje smich, pfi kterém se stahuje kruhovy sval obkruzujici o¢i. Tento sval ma
zhruba tvar obroucek bryli.

Stahnéte tento sval, aZz se vam v koutcich oci udélaji jemné vrasky. Zaroven tahnéte
koutky ust Sikmo vzhiru smérem k usim.

Spiritualita
Z dostupné literatury je zfejmé, Ze néjaka vhodna forma duchovniho Zivota prospiva
télesnému i duSevnimu zdravi.

Divodem muze byt napf. to, Ze spiritualita dava Zivotu hlubsi smysl. Smysluplnost je
jednim z faktor(, ktery zvy$uje odolnost vici stresu.

Nékteré vyhody spirituality

* Prevence sebevrazd.

« Vyssi odolnost vici bolesti

« Niz§i vyskyt koureni a piti alkoholu v tazich.

« Vyssi odolnost vici zatéZzovym ZzZivotnim udalostem a stresu.
» Patrné i lepsi dusevni zdravi.

Metta (neboli zareni dobrotivosti)

U tohoto cviéeni existuji doklady o jeho efektivité (Hutcherson et al., 2008).

Praktikuje se nejcastéji ve zpfimeném sedu, ale Ize cvi€it v jakékoliv poloze i za chize. Jsou
mu pripisovany zazra¢né ucinky. V buddhistickych zemich se €etba textu popisujici toto
cviceni pouziva dokonce i pfi pé€i o nemocneé.

e \/ybavte si situaci, kdy jste prozili néco stastného a pfijemného. Jedna se o klidné Stésti,
vzpominka by neméla souviset se sexem a navykovymi latkami.

Pfi dalSich meditacich se vracejte ke stejné situaci, vybavite si ji snadnéji.

Reknéte si: ,At jsem Stastny (3tastna), at je mi dobie".

Nyni si vybavte situaci, kdy jste nékomu pomohli a udélalo vam to radost. Zase by to
mela byt néjaka klidna situace (napf. pomoc nékomu s ko¢arkem do autobusu apod.).

Vybavte si i pocit laskavosti, ktery jednani provazel.

Reknéte si v duchu: ,At jsou vSichni pfede mnou $tastni, at' se jim dafi dobfe“. Posilejte



laskavou dobrotu smérem dopfedu.
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Reknéte si v duchu: ,At jsou vichni za mnou $tastni, at se jim dafi dobie
laskavou dobrotu smérem dozadu.

. Posilejte

. gy | ]

Reknéte si v duchu: ,Af jsou vichni napravo &tastni, at se jim dafi dobie*. Posilejte
laskavou dobrotu smérem napravo.

Reknéte si v duchu: ,Af jsou vSichni nalevo $tastni, at' se jim dafi dobfe".
laskavou dobrotu smérem nalevo.

Posilejte

Reknéte si v duchu: ,At jsou vichni pode mnou &tastni, at' se jim dafi dobfe“. Posilejte
laskavou dobrotu smérem dold. (Pode mnou znamena i ty, kdo jsou na tom htife, nez

my).

Reknéte si v duchu: ,At jsou vechny bytosti nade mnou §tastné, at' se jim dafi dobfe”.
Posilejte laskavou dobrotu smérem nahoru. (Nade mnou znamena i ty, kdo jsou na tom
Iépe, nez my).

Posilejte laskavou dobrotu vdemi sméry a opakujte: ,At jsou vSichni Stastni, at' se jim dafi
dobfie"”.

s

Muzete také poslat dobrotu néjakému konkrétnimu Zijicimu ¢lovéku. To by ale nemélo byt
spojeno se zistnym motivem ani s erotikou.

Reknéte v duchu: ,At jsou viechny bytosti &tastné.*

Cviceni zakoncete pranim Stésti sobé samemu: ,At jsem Stastny (Stastna), at je mi
dobfe.*

Prace s télem a diagnostika, neverbalni komunikace
Priklady neverbalni komunikace u nékterych problému.

Pro deprese je typicky chudsi slovni projev, zpomaleni hlasu i psychomotoriky, tichy hlas,
drobnéjsi pismo. Projevy ¢lovéka s manii nebo intoxikovaného pervitinem budou naopak
expanzivni a hluéné, psychomotorika byva vétsinou zrychlena.

Pfi Gzkosti je zase obvyklé dotykani se vlastniho téla. Zakryvani ust &i ruka v jejich okoli
se nékdy vykladaji jako pfiznak IZi. To plati spiSe pro lidi, ktefi pfi IZi citi uzkost nebo
nemaji v tomto smeéru cvik. Strkani si prstu do ust je projevem regrese, coz se také
objevuje pfi Uzkosti.

Prace s télem v nékterych psychoterapeutickych smérech.

Seviené hrdlo a napjata $ije blokuji pocity.

Napéti, které brani dechovému procesu, vyvolava uzkost.

Srdce posila energii do téla, bloky se objevuji nej¢asté&ji oblasti krku a kolem pasu.
Drzeni téla ve stylu ,raminko na Saty” (ramena nahofe, hrudnik zvednuty, hlava
pieklonéna) je projevem strachu. To ¢asto kompenzuje brada vysunuta vpfed.

,Vdovsky hrb" blokuje pfechod agrese do rukou.

V tomto systému vznikl i systém cviceni, které Ize vyuzivat jako doplnék terapie nebo i
preventivné (Hoffmann a Gudat, 2003).



EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing)
Francine Shapiro dokon€ovala kolem roku 1979 doktorat z anglicke literatury. V té dobé u ni
byla diagnostikovana rakovina.To vedlo k psychickym obtiZim s nimiz si nevédéla rady.

Ke svému piekvapeni zjistila, ze pohyby ocnich svali ze strany na stranu dokaZi jeji
katastrofickeé fantazie zastavit. Kolem tohoto pozorovani vznikl dnes jiz komplexni
terapeuticky systém, ktery nachazi uplatnéni zvlasté pri léceni poruch souvisejicich
se stresem a u posttraumatické stresové poruchy

(Ponniah a Hollon, 2009). Nasim klientim se libila modifikace, pfi které se o¢i pohybovaly
do obloucku po draze, ktera pfipomina usmivajici se Usta.

Praxe

V situaci, kdy vas obtézuji nepfijemné myslenky nebo emoce,tahnéte kouty tst Sikmo
vzad a vzhiiru k licnim kostem a lehce pfiviete oci (pfivieni o¢i byva uZite¢né zejména
proti Uzkosti, protoZe pfi ni byvaji oCi doSiroka oteviené).

e Zaroven pohybujte, pokud vam to bude pfijemné, dost rychle o€ima ze strany na stranu
asi tak, jako rozhod¢i ve stolnim tenisu.

¢ Ocima muzete pohybovat i Sikmo, nahoru a doll, provadét kruhové pohyby nebo
uvedené stfidat.

Lze opakovat 24x i vicekrat, cvik by ale zasadné nemél plisobit nepohodli nebo bolest.

Lidé s vaznéjSimi duSevnimi problémy, o€nimi nemocemi nebo epilepsii by se o vhodnosti

cviéeni méli poradit s Iékafem. Pro ty, kdo nosi kontaktni ¢ogky, mize byt vhodné&jsi je pred
cviCenim vyjmout.

Prace s télem v psychologii od hlavy k paté

K navozeni koncentrace v j6ze se pouziva technika zvana tratak, coz je, zjednodusené
fe€eno, soustiedény pohled na urdity bod. Podobny postup se pouziva i k navozeni
hypnozy.

Usi

Podle ¢inské tradice souviseji s ledvinami a jsou tzv. mikrosystémem, tj. promitaji se do
nich ostatni ¢asti téla. Proto se akupunktura usniho boltce pouZiva napf. k Ié€eni bolesti
zad nebo pfi odvykani zavislosti na tabaku. Za u$nimi boltci jsou sice zakrnélé, ale presto
dualezité svaly.

Pocit jako bychom pritahovali usi k hlavé lze pouzivat k navozeni pocitu bezpeci
a je to soucast jednoho druhu smichu (Nespor, 2007).

Hlasivky
Podle Jacobsona vede uvolnéni hlasivek k tomu, Ze ustavaji mySlenky v podobné slov. Pfi
relaxaci je proto tfeba jim vénovat pozornost.

Ramena
Zdvizena ramena chrani krk ze stran a mohou byt projevem strachu ¢i nejistoty



Hrudnik

Dolni Zebra slouZi nejen k dychani, ale i jako misto kam se upinaji bfi$ni svaly a spolu

s bfiSnimi a mezizebernimi svaly chrani Gtroby. Dychaci a ochranna funkce dolnich Zzeber
ale neni slucitelna. Proto se ve stresu pfenasi dychani do horni ¢asti hrudniku. To je
namahavé a neefektivni.

Brisni svaly
vzhuru. Pfi nadechu se naopak uvolni a dovoluji branici pohyb dol(.
Pfi stresu se napnou a zablokuji branici i pohyb dolnich Zeber.

Vnitfni organy

Pfi relaxaci dochazi k jejich vétS§imu prokrveni, zlepSuje se traveni, imunita atd. Pfi stresu je
krev naopak vice smérovana do kosternich svalll, coZ pfi nadmérném nebo dlouhodobém
stresu vnitini organy oslabuje.

Trpi pak napf. traveni, imunita nebo Zlazy s vnitini sekreci. Logickou prevenci i IéCbou je

v takovém pfipadé pouziti nékteré relaxaéni techniky.

Kosterni svaly obecné

Vétsina z nich se napina pfi stresu a pii nadechu. Vyjimku tvofi nékteré svaly hrudniku a
bfi8ni svaly. Ty se pfi nadechu ve vzpfimené poloze uvoliiuji a pfi vydechu aktivuiji.
Uvolnéni kosternich svalll je relativhé snadné a timto zplsobem Ize dosahnout i uvolnéni
na dusevni roviné.

Tohoto se vyuziva v Jacobsonové progresivni relaxaci i v jinych relaxaénich technikach.

Dusevni a télesna hygiena spolu vice souvislosti nez si myslite

Pojem dusevni hygieny je relativné novy a objevil se az na konci 19. stoleti (Mi¢ek, 1984).
Hygiena jako takova je ovSem mnohem starSi a neznamena jen &istotu. Bohyné Hygeia byla
dcerou boha Iékafstvi Asklépia. Symbolizovala mimo jiné Cistotu a zdravi. Smyslem hygieny
je pfedchazet nemocem nebo usnadnit jejich I&éCeni.

Mezi hygienou, jak se béZné chape, a dusevni hygienou existuje fada zajimavych
souvislosti. Vztah Ize vysledovat i mezi vychodnimi a zapadnimi mentalné hygienickymi
doporugenimi. Namatkou |ze jmenovat buddhistickou zasadu stfedni cesty, tj. vyhnout se
pfilisné askezi na strané jedné a poZitkarstvi na strané druhé. Velmi podobna jsou i eticka
doporuceni, i kdyz vychazeji z riznych kulturnich kofent a li§i se pfirozené také jejich
zdulvodriovani. Zastavme se u jednotlivych prvkl télesné hygieny a uvazujme o tom, jak
souviseji s hygienou dusevni

Lidé ¢asto, at' uz védomé nebo nevédomé, povazuji umyti si rukou za dobry zplisob, jak se
zbavit §patné energie. To mlze byt uziteéné i pro psychoterapeuta. Nebo podvédomé
uhlazujeme nasi auru pod tekouci vodou ve sprie. Dale tim odplavujeme negativni energii
z téla pry¢.



Horsky potok (vizualni cvi¢eni)

¢ Nohy jsou na Sifi ramen, chodidla rovhobé&zné a kolena mirné pokréena.

e HyZdé jsou zpevnéné, coZ narovna bederni pater.

¢ Lokty jsou trochu od téla, takZe se v podpazdi udéla vétsi jamka.

e Brada je zasunuta a temeno hlavy vytazené nahoru, coz narovnava kréni pater.

Tradi¢né se jeste doporucuje opfit spodni stranu Spicky jazyka o patro. S nadechem jazyk
pfitlacit za zuby na horni patro s vydechem uvolnit.

e Bocénimi oblouky vzpazite a nadechujte pfi tom. Uchopte prou vody horské vody, vam
tato. S vydechem ji stahnéte doll a poslete skrze télo hluboko do zemé.
e Podékujte zemi za pfijeti negativni energie a pfeménéni na pozitivni

Opakujte nejméné 3x.

Vliv stravy na nasi psychiku

Psychicky stav a hladina glukézy
Nadmérny pfisun jednoduchych cukrii neprospiva télesnému zdravi, napf. zvysuje riziko
cukrovky.

Existuji zde ale také zajimavé souvislosti s psychikou. Vys$si hladina cukru dava ¢lovéku
pocit bezpeéi a nasycenosti. Zaroven ale pfiméje slinivku bfisni k vy$si sekreci inzulinu.

V disledku toho hladina cukru klesne jesté vice nez je obvykly normal. To vyvolava tzkost
a pocit hladu s plnym Zaludkem. Kolisani hladiny glukézy zmirni nestravitelné zbytky
Vv potrave.

Jidlo jako symbol i jako lék
Existuji seriézni vyzkumy, které naznacuji, Ze zminéné omega 3 mastné kyseliny prospivaji
pfi poruchach nalady a pomahaji snad i hyperaktivnim détem s poruchami pozornosti.

Zdravy spanek pro télo i psychiku
Psychologické faktory maji pro zdravy spanek zasadni vliv, o éemz svédc¢i nasledujici
prehled. Lze ho pouzit jako svépomocny navod pro klienty.

Desatero pro vas zdravy spanek

Nespavost nékdy souvisi s nepravidelnym zplisobem Zivota ¢i s napétim. Léky, které se pii
poruchach spanku pouZzivaji, jsou vétSinou navykove. Stav pod vlivem alkoholu nebo po
vysSich davkach tlumivych €kl pfipomina vice narkdzu nez zdravy spanek. Tyto latky
zhor8uji tzv. spankovou architekturu, Cili zhorsuji kvalitu spanku. Existuji lepSi a bezpeénéjsi
mozZnosti:

1. Dodrzujte ,.fialovou hodinu®. Fialova hodina je hodina pied tim, nez jdete spat. V té
dobé se vénujte pouze klidnym a pfijemnym zaleZitostem. Vhodné jsou napf. klidny
rozhovor, uklidfiujici kniha nebo pfijemna a klidna hudba.



2. Naucte se néjakou relaxacni techniku. Mize to byt jégova relaxace, autogenni trénink,
progresivni relaxace apod. Az se naucite relaxovat, staci setrvat v uvolnéném stavu. Ten
sam o sobé vasemu télu i psychice prospiva, at uz se spanek dostavi nebo ne.

3. Pfed spanim nepijte ¢aj, kavu ani jiné napoje s kofeinem. Zvlast silné plsobi budivé
latky v napojich na déti. Mate-li poruchy spanku, zasadné nepijte po 17. hodiné nic, co
obsahuje kofein.

4. Lépe se usina, kdyz nema clovék piny zaludek. Pokud nemate vazny dlivod, alespon
2-3 hodiny pfed spanim nejezte.

5. Na klidny noc¢ni spanek se pripravujte béhem dne. Pies den nespéte nebo jen velmi
kratce. Jestlize pracujete duSevné, najdéte si trochu ¢asu na jogu, cvi¢eni, béh nebo
prochazku.

6. Zjistéte, co vam pomaha usnout. Nékdo ma rad naprostou tmu, jiny se citi Iépe s
rozsvicenou lampickou, nékomu déla dobre pfed spanim tepla koupel, jiny véfi na bylinky
(uklidfiuje napf. medurka lékaiska nebo matefidouska).

7. Mnoha lidem pomaha pied spanim modlitba nebo jiné duchovni nebo meditaéni
cviceni.

8. Pfimérena teplota mistnosti, volny a pfijemny noéni ubor a vyhovuijici lizko
prospivaji zdravému spanku. Spite-li na boku, podloZte hlavu tvrd$im polstarkem nebo
sloZzenou dekou tak, aby byla hlava v prodlouzZeni osy téla. Nespéte na bfise, to obvykle
namaha kréni patef a znesnadriuje dychani.

9. Problémy se spankem nékdy vznikaji tim, Ze se lidé do spanku nuti. Kdyz se spanek
nedostavuje, jsou zbyte&né neklidni. Tim spiSe pak nemohou usnout a jejich problém se v
bludném kruhu zesiluje. KdyZz nemUzete spat, ¢as vyuzijte. Udélejte néco, co jste odkladali,
napf. vyCistéte zaslé nadobi nebo napiste dopis. Budete mit dobry pocit a mozna se vam
zacne chtit i spat. Vyhnéte se ale televizi, pocitaci a tabaku, ty spanek zhorsuji.

10. Pracovnici v tfisménném provozu jsou v naro¢né situaci a poruchy spanku u nich
byvaji astéjsi. Méli by proto tim vic dbat na zdravy zplisob Zivota a vyhybat se alkoholu a
navykovym lékam. Udélaji dobfe, kdyz se nauci relaxovat.

Dovednosti pro zivot (,life skills)

Lidé si ¢asto neublizuji ze zlého Umyslu, ale kvuli nesikovnosti. Proto bude dobré se
zamyslet nad ,dovednostmi pro Zivot“. Jejich zvladnuti je dllezité i vnitiné. Dava ¢lovéku
vetsi jistotu a pocit, Ze maze svlj osud ovliviiovat. To zvySuje odolnost vici stresu.

PFi cvi¢eni jogy volime méné naroéné cviky, aby nedochazelo u viéence k pocitu
ménécennosti k éemuz maji lidé s depresi a uzkosti sklony.



Télesna aktivita pri depresi a uzkosti

Nelé€ena deprese se poji se zhorS§enim paméti a dalSich kognitivnich funkci. O pfiznivém
vlivu télesného cvi¢eni u depresi svéd¢i fada praci, pfehled starsi literatury viz napf. Artal
(1998).

v

doporuceni vice se vénovat télesné aktivité poji s daldimi formami léCby jako s
psychoterapii nebo farmakoterapii.

¢ Na druhé strané nelze u kratkodobych depresivnich stavl na farmakoterapii pfilis
spoléhat s ohledem na fadové tydny trvajici latenci mezi zahajeni Ié€by antidepresivy a
nastupem antidepresivniho Gc¢inku trva 4 -6 tydn(. Télesna aktivita plsobi na depresivni
a uzkostné symptomy prakticky okamzité.

¢ U depresivnich osob je také tieba se vyhnout vyvolavani pocitd viny a nedostateénosti

nadmérnou télesnou zatézi nebo nepfimérenymi naroky.

Deprese a télesna cviceni

Béhem cviceni asan méjte oteviené oci, coz vdm pomuZe setrvat v pfitomném okamziku.
Do kazdé pozice zapojte vSechny Casti téla a procitujte, jak se télo i mysl probouzeji.

Nesetrvavejte prili§ dlouho v predklonech, protoze predklony nas vybizeji, abychom
nahlédli do vlastniho nitra.

Praktikujte zaklony, ato kazdy den, i kdybyste méli cvicit jen kratce.

Télesna cviceni v joze - zaklony

Zaklony pomahaiji zahrat cely organismus, pfinasi velkou davku energie. Kromé
zlepseni pruznosti posiluji ochablé zadové svalstvo. Protazeni vzad do neznama
pomaha celit dennim starostem a stresu. Oteviraji hrudnik, coz pfinasi télu veliké
povzbuzeni.

Kobylka

Posiluje patef, hrudnik a bederni svaly. ZvySuje pruznost patere, podporuje spravné
dychani a odstranuje dusevni vyéerpanost.



1. Lehnéte si ne biicho, nohy natazené, ¢elo polozte na podloZzku a protahuijte $iji i zada.

2. Stydkou kost tlacte k podlozZce a zarovern mirné stisknéte hyzdé a stehna sto¢te smérem
dovnitf.

3. Protahnéte paze, prsty sméfuji k chodidllim. Ramena tlaéte smérem dold a vzad, &im
umoznite otevirani hrudniku

4. S nadechem zvednéte hrudnik a nohy nad podloZku, prohnéte se v ramenou a krk méjte
protazeny.

5. Viydrzte 5 dechl, divejte se dopfedu a s vydechem povolte.

Sfinga

Kobra

Zlepsuije flexibilitu panve a odstrariuje bolesti zad. Obé& pozice jsou revitaliza¢ni (dodavaji
energii) a maji kladny vliv na zaZivaci systém, ktery je pfi depresi a uzkosti malo
prokrvovan.

1. Z pozice Kolena, hrudnik a brada se uvolnéte a zatlaéte rukama nahoru.
2. Vytocte hrudnik dopfedu smérem nahoru, ale rukama nehybejte.

3. Zdvihnéte ramena a Zebra tlaéte k podlaze.

4. Krk nechejte bez pohybu, nezaklanéjte ho do zadu.

5. v této pozici volné a klidné dychejte



Pes tvari vzhiiru

Posiluje paze, zapésti a bfiSni svaly. Otevira hrudnik a procviuje patef. Tato pozice patfi
do sestavy cvikl, které tvori Pozdrav slunci.

1. Lehnéte si na bficho, ruce polozte dlanémi dolli a prsty mifi dopfedu. Lokty drZte u t&la a
nohy si opiete bfisky prsty o podlozku.
2. S nadechem se opfete o dlané a zvednéte télo mirné nad podlozku. Posurite télo
dopiedu pfevalenim z bfisek prstu na narty.
3. Narovnejte paze a hrudnik zvednéte kupfedu. Nohy jsou stale aktivni, hyzdé uvolnéné.
4. Ramena vytoéte doll a vzad, hrudnik tlaéte dopfedu a vzhru.
5. S vydechem pokréte nohy v kolenou a spustte se k zemi.

Srpek

Luk




Protahuje predni ¢ast téla véetné hrudniku, bfisnich svalli a kvadricepsu. Zlepsuje pruznost
patere.

1. Lehnéte si na podlahu. Jestlize je potfeba, dejte si pod sebe polstarek.

2. Zvednéte ruce a chytnéte se vzadu za kotniky

3. S nadechem zvedejte trup soudasné s nohami a vydrzte v této pozici za sou¢asného
hlubokého dychani.

4. S vydechem pomalu spustte télo na podlozku a cvik nékolikrat opakuijte.

Velbloud

Protahuje predni ¢ast téla véetné hrudniku, bfi$nich svall a kvadricepsu. Zlep$uje pruznost
pateie a beder a dodava energii.

1. Kleknéte si na kolena a té&lo méjte vzpfimené, narty na podloZce a prsty nohou sméfuji
vzad.

2. Vytahnéte trup nahoru a otevirejte hrudnik. Ramena vytocte vzad, lopatky tlacte k sobé a
prohnéte zada.

3. Bfidni svaly vtahnéte smérem vzad a pomalu se zaklanéjte, az dosahnete k patam, popf.
podlozky, pficemz prsty smérfuji vzad.

4. Ramena vytocte vzad, zvednéte hrudnik a co nejvice se prohnéte. Boky tlaéte dopredu,
hlavu dozadu a vydrzte takto 5 - 10 pomalych dech.

5. Opfete se do kolena s mocnym nadechem se vrat'te do vzpfimené polohy, pfiéemz panev
zvednéte silou hyzdovych svalli. Skonéete v sedu na chodidlech.

Mustek

Protahuje pfedni &ast téla, posiluje zapésti a rozhybava ramena. Dodava télu energii.



1. Z pozice Prut v sedu se dlanémi opfete o zem na Sifku ramen a prsty nohou jsou
protaZene dopiedu.

2. S nadechem se opfete o dlang, zvednéte hyzdé, pifeneste vahu téla na dlané a chodidla.
Napnéte nohy, prsty se opiete o podlozku.

3. Paze by mély byt kolmo k podlaze, t€lo se prohyba nahoru, nenechte klesnout boky.
Protahnéte hlavu a zaklorte dozadu. Vypnéte hrudnik.

4. VlydrZte takto 5 - 10 dechl a s vydechem se vratte do pozice Prut v sedu.

Ryba

Otevira hrudnik, hrdlo a vyZzaduje pruznost v hrudni oblasti. Jestlize trpite problémy s kréni
patefi, postupujte pomalu.

1. Lehnéte si na podloZku a opfete se o pfedlokti, zvednéte hlavu a divejte se pied sebe.
2. Protahnéte hrudnik do oblouku az k hrdlu. Vypnéte bradu i hrdlo.

3. Oddalte mirné lokty od sebe a temeno protahnéte vzad a poloZzte jej na podlozku.

4. Hrudni kost tlaéte vzhiru, ¢imz zvétSite oblouk, lopatky posurite mirné k sobé.

5. Dychejte zhluboka celou pfedni €asti a procitujte otevienost pozice.

Most

Protahuje oblast patefe, otevira hrudnik a ramena. Posiluje paZe a dodava energii.



Luk tvafi vzhuru

Protahuje oblast patefe, otevira hrudnik a ramena. Posiluje paze a dodava energii.

1. Lehnéte si na zem, ohnéte kolena a ruce poloZte o dlané vedle hlavy. Spigky prstil
sméfuji k chodidliim. Lokty sméfuji vzhuru.

2. S nadechem zatlaéte chodidly a dlanémi do zemé&, zdvihnéte télo do obloku, zatimco
hlava zistava stale na zemi.

3. S nadechem se opét oprete do dlani a chodidel a zvednéte se do koneéného oblouku.
Prsty nohou a rukou jsou s télem stale v jedné pfimce, nevychylujte je do stran.

4. Vydrzte takto 5 - 10 dech(. Télo propinejte a vytahujte smérem nahoru.

5. S vydechem pokréte paze a kolena a polozte temeno hlavy na podlozku. Odpocivejte a
cvik zopakujte. Po tomto cviku zaujméte protipozici Dité, Pfedklon v sedu s hlavou pod
urovni kolen nebo Pfedklon v sedu.

Hrdina v lehu




ZlepSuje pruznost patefe, otevira hrudnik, hrdlo, kvadriceps a posiluje bficho. Protahuje
také bederni, kyc¢elni a stehenni svaly.

1. Z pozice Hrdina v lehu si lehnéte na zada.

2. Ohnéte ruce a vedle hlavy se oprete dlanémi, prsty sméfuji k chodidliim.

3. S nadechem se zdvihnéte, aby hlava visela nad podloZkou. Vypnéte boky, hrudnik a co
nejvice se prohnéte.

4. PoloZte lokty na podlozku a posurite je blize k sobé. Hlavu tlacte vzad a poloZte ji na
podlozku.

5. V pozici setrvejte podle vydrze a dychejte dlouho a klidné.

6. S vydechem se vratte do pozice Hrdina v lehu.

Mzete cvicit pouze jednodusi variantu v lehu.

Holub kralovsky




Protahuje stehna, tfisla, zada a bederni svaly. Otevira hrudnik a ramena.
MlzZete cvitit pouze jednotlivé pozice, pokud jsou pro vas nékteré naroéné.

1. Z pozice Pes tvafi dolll pfeneste ohnutou pravou nohu mezi ruce, ale posadte se za ni.
2. Boky méjte s podloZkou v pravém uhlu nebo si vezméte polstarek.

3. Nechte vahu téla padnout na pravou nohu a pokracujte s vyrovnavanim, dokud to bude
mozne. Horni Cast levé nohy se musi dotykat podlozky.

4. Ohnéte se dopiedu, boky méjte stale rovné, relaxujte a protahujte Slachy.

5. Narovnejte se a chytnéte se za levou nohu a pfitahnéte si ji co nejblize stehnu.

6. Uvolnéte, vratte se do plivodni pozice a opakujte na druhou stranu.

Uvédomovani v mediciné a psychoterapii

Uvédomovani (,mindfulness®) je uzite€nym prvkem prevence a lééby fady problém( a
usnadfuje psychoterapii. V moderni spole€nosti neni schopnost mnoha lidi si uvédomovat
telo, psychiku a okoli dostatecna. V tomto textu nabizime nékteré konkrétni postupy, jak
uvédomovani zlepSovat.

Uvédomovani umoziiuje véasné rozpoznani rizikoveho télesného stavu (napf. inava ¢i
nachlazeni) nebo rizikového dusevniho stavu (Unava, deprese apod.). To umoznuje na
urcity stav dfive reagovat a predejit komplikacim, jako jsou nemoc, Uraz nebo recidiva.
Freedland a spol. (1991)

Jak uvédomovani zlepsit

Uvédomovani Ize nacvi€ovat. Nabizime nékteré pfiklady z vlastni praxe lé¢eni navykovych
nemoci. Podobné je mozné pracovat napf. s nadmernym stresem, chronickou bolesti i
dalSimi problemy.

Tradicni postupy

o Vétsina praci tykajicich se uvédomovani pouziva techniku odvozenou z buddhistické
.meditace vhledu“. Podobny postup je znam i v joze. V psychoterapii se hovori o tzv.
surfingu, tj. ¢lovék klouze po povrchu myslenek, aniz by se do nich ,namocil“. Ve vSech
téchto pfipadech je zakladnim principem klidné, neosobni a uvolnéné pozorovani
myslenek a télesnych nebo dusevnich pocitl. Jogovou variantu uvedeného postupu
uvadime v pfiloze. Na www.drnespor.eu je k dispozici i jeji nahravka ve formatu mp3.

e Zminéna ,meditace vhledu® pracuje s uvédomovanim t&la (napf. dechovych pohybl).
Jejim uzite€nym prvkem je zafazovani mySlenek do jedné nebo vice kategorii (napf.
Sujiva, 2009). K tomu, aby praktikujici myslenku zaradil, si ji totizZ musi uvédomit.
Myslenky a pocity Ize délit napf. na pfijemné, nepfijemné a neutralni nebo na prospésné,
neprospésné a neutralni. Kdybychom pouZili obé kategorie zaroveri, dostali bychom
devét skupin. Zafazovani je mozné spoleéné nacvi¢ovat na modelovych myslenkach.

e Napf. na otazku ,Kam byste zafadili myslenku na ¢asné ranni vstavani?“ zni obvykla
odpovéd, Ze mezi nepfijemné a prospésné. Klienty je také mozné nechavat vymyslet
pfiklady na jednotlivé kategorie myslenek. Naskyta se otazka, co s neprospé&snymi
mys$lenkami. Existuje mnoho moznosti, napf. poslat je s vydechem pry€, zménit v pravy
opak nebo zkoumat jejich pfi€iny.



Uvédomovani zlep8uji také relaxaéni techniky. Meditaéni postupy se relaxaci ¢asto
zahajuji. Pro piny efekt takové praxe je ale tfeba udrZet potiebnou miru pozornosti.
Tradini prameny hovofi o tfech rysech uvédomovani: 1. jasnosti, 2. vnitfnimu miru

a 3. jemné pfizpUsobivosti (Sujiva, 2009). Uvolnéni ma blizko ke druhému z uvedenych
znakd.

Nacvik uvédomovani za pohybu. K tomu se obvykle vyuZivad meditace za chlize, j6ga,
néktera Cinska cviCeni atd. Uvédomovani téla a pohybu je snazsi, kdyz je pohyb pomaly
a plynuly.

Psychologové upozoriiuji na ,multitasking®, tj. tendenci zabyvat se sou¢asné vice
¢innostmi. To pry vede ke stresu a zhorSuje kvalitu kratkodobé paméti a schopnost se
ucit (Hrdlickova, 2009).

Uvédomovani souvisi naopak se soustifedénim, jinak fe¢eno lépe se uvédomuiji
skute&nosti, na které zaméfime dostateéné dlouho pozornost. K tomu se pouziva, napr.
pfi meditaci za chlize, tzv. ozna¢ovani. Uvedeny princip Ize vélenit do normalnich
dennich aktivit. Tak je mozZné si pfi uklizeni ¢as od ¢asu podle potieby opakovat slovo
,Uklid“, a tak si udrzovat pozornost u uklizeni. Podobné Ize oznacovani pouzivat i u
jinych aktivit. To usnadfiuje udrZzeni pozornosti u jedné aktivity a jeji zdarné dokongeni.

Dalsi moznosti

Terapeut vyzve pfitomné, aby si dikladné prohlédli jeden druhého a povsimli si nééeho
pozitivniho, co dosud nezaznamenali.

terapeut pozada pfitomné bez pfedchoziho upozornéni, aby zistali nehybné v poloze,
kterou spontanné zaujali. Ti si pak se zavienyma o¢ima uvédomuji, jak je télo s touto
polohou spokojeno. Pak ,naplanuji vylepSeni polohy, provedou jeji zménu a znovu
vnitiné zhodnoti, jestli zména télu prospéla.

Pritomni se zavienyma ocCima zaznamenavaji i jemné a vzdalené zvuky z mistnosti i
z dalky. Naslouchani vzdalenym zvuk(m je navic zajimaveé tim, Ze dava pocit prostoru.

Vybavovani si prostiedi, kde se abstinence daii snadno a kde je naopak obtizna.

Zkoumani dusevnich a télesnych pocitl, které vyvolavaji ty ¢i ony programy v médiich
jako soucast vychovy k medialni gramotnosti.

Uvédomovani usnadriuje i to, kdyZ jsou k dispozici podstatné informace. Napf. psany
text si mnohem lépe uvédomi a zapamatuje gramotny Clovek.

Doporuéujeme také zablokovat rychlé automatické jednani a zpomalit (,zapnout pomaly
mozek"). To je uzite€né pfi zvladani silnych emoci u lidi se sklony k agresivité nebo pfi
Ié&bé navykovych nemoci. Zlepsi to uvédomovani i sebeovladani.

Pro schopnost dobrého vnimani sebe i okoli je dllezity Zivotni styl. K nému patfi
pfiméfené spanku a také se vyhybat latkam, které uvédomovani zhorsuji

Vétsina prvkil lé¢by tim ¢&i onim zplsobem zlepSuje uvédomovani, i kdyz se o ném
nehovofi. To se tyka skupinové, rodinné i individualni terapie, psani deniki, dobra
organizace ¢asu atd.



Kontraindikace uvédomovani
Jednoduché techniky na zlepSeni uvédomovani pouZivané zkuSenymi terapeuty jsou
bezpecne a uzitecne.

Problémy ale mohou nastat, jestlize se nékdo rozhodne praktikovat nékterou meditaéni
techniku napf. nékolik hodin denné.

Dlouhé sezeni neni rozhodné idealni pro pater, zejména u lidi se sedavym zaméstnanim.

Navic pfi takto intenzivni praxi se mlze objevit psychicky material, ktery praktikujici jen

Meditace vnitiniho ticha
Technika cviceni

e Posadte se zpfima, ruce jsou na kolenou nebo na stehnech.
e Zaviete oci a uvolnéte se.

¢ Nejprve télo zpevnéte a pfipravte se na to, ze pfistich 5, 10 nebo 20 minut setrvate bez
pohybu.

¢ Pokud byste béhem cvi¢eni potfebovali zménit polohu, udélejte to s uvédomovanim. Od

hlavy doll az k noham uvolnéte ty Casti téla, které nebudete potfebovat k zachovani
polohy.

o w v

e Uveédomuijte si klidné dychani do bficha a dolni €éasti hrudniku. Jestlize se zadné
myslenky neobjevuji nebo se potfebujete uklidnit, vracejte se k uvédomovani dechu.

e Zvuky: Zaposlouchejte se do zvuku, které pfichazeji zvenci.
e Nejsou sice dllezité, vnimejte je v8ak soustiedéné a zaroven nezaujaté.

e Kazdy zvuk vam poskytuje moznost se zdokonalovat v postoji divaka a uvolnéného
pozorovatele.

e Télesné pocity: Pfeneste pozornost k télesnym pocitim. | pfi tom zachovavejte postoj
divaka, svédka a klidného pozorovatele.

e Dusevni pocity: Po chvili pfeneste pozornost k dusevnim pocitim a myslenkam.
Pozorujte je s odstupem, klidné a uvolnéné.

e Pokud by se Zadna myslenka neobjevovala, i to je v poradku.

e V tom pfipadé vnimejte prazdny prostor mezi myslenkami. VétSinou se ale n&jaké
myslenky nebo pocity objevi velmi rychle.

e Nerozdélujte myslenky na uzite&né a neuzite€né, dobré nebo Spatné. Ke vSem se
chovejte naprosto stejné — nezucastnéné je pozorujte.



o Prakticky kazdému se stava, Ze se da na chvili vtahnout do svych myslenek a zapomene
na postoj nestranného pozorovatele.

o KdyzZ se to stane, klidné, trpélivé a laskavé se vracejte k postoji uvolnéného
pozorovatele.

e Zavér: Na konec cvi€eni se zhluboka nadechnéte a protahnéte se jako po pfijemném
probuzeni

~Stresogenni faktory nelze zcela odstranit, proto by nasim cilem méla byt G€inna
kontrola a zvladani stresu®

Vypracovala: Dita Vilhelmova

Dne 7.5. 2011 v Praze



