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Uvod

Komu je kniha uréena a komu ne

Rozumné sebeovlddani je klicem ke svobodé, lep§imu zdravi, dobrym
vztahdm a dspéchu.

Tato kniha je jisté zbyte¢nd pro ty, kdo se dobfe ovlddaji vidy a za
v8ech okolnosti. Znate nékoho takového?

J4 tedy ne. Dokonce i obdivuhodné osobnosti, s nimiZ jsem se setkal,
mély v sebeovlddani néjakeé to slabé misto. CoZ teprve my obycejni!

Jak vyplyne z dal$iho textu, kromé bazeni zhorSuje sebeovlddani
i stres a silné emoce. Sebeovlddadni neni tedy pouze problém lidf s na-
vykovymi nemocemi. Tato kniha je Ctivd a srozumitelna. Inspiraci
zde najdou i odbornici v oblasti dusevniho zdravi, protoze by podob-
nou publikaci v ¢e$tiné téZko hledali. Pravé pro odborniky a studenty
pfipojuji odkazy na pouZitou literaturu.

Prvni priklad, a to velmi dramaticky

Pan ing. X. je vdzné nemocen. Kromé cukrovky md vysoky krevni tlak
a zna¢nou nadvdhu. Poté co odesel do dichodu, vede $ileny zptisob
#ivota. Casto aZ do rannich hodin sedi u po¢itace. Zcela vycerpany
se pak nacpe a upadne do stavu, ktery md bliZe k bezvédom{ nez ke
spanku. Lékafi si za této situace nevédi s jeho cukrovkou rady. Pocho-
pitelné. Panu inZenyrovi jde vyslovené o Zivot.

Druhy priklad - kdo by to do ni Fekl?

Pan{ Y. je inteligentn{ a vzdéland Zena. Jeji slabosti je ale nakupovani.
V jejim byté se hromad{ zbyteCnosti, kterych se jen obtiZzné nebo
s velkou ztrdtou zbavuje. To, Ze nemd zrovna nasporeno, asi prekvapi
malokoho. Ale zadluZovat se u lichvéfskych firem? Riskovat exekuci
na plat, ostudu v praci a dalsi problémy? Ma to zapottebi?



Treti priklad - jak jsem bazil po rybicce
Spoluzédk mél nozik, kterému se fikalo ,rybicka". Jako maly Zacek za-
kladni 8koly jsem po noZiku zatouZil. Dnes bych fekl, Ze se objevilo
porddné baZeni. I zacali jsme vyjedndvat o cené. Objevil se u toho jiny
spoluzak, ktery se kriticky vyjadfil o pfehnanych finan¢nich pozadav-
cich majitele rybicky.

Jedna ¢3st mé osobnosti védéla, Ze je to pravda.

Druhd ¢4st osobnosti bazila a bazila.

Nepamatuiji si, jestli jsem rybicku koupil, nebo ne.

Zato si zfetelné vzpomindm na pocit trapnosti.

Mozné proto mdm pro lidi s ndvykovou nemoci pochopeni.

Sebeovladani po ¢esku

Ovladajf se Cesi htite, nebo 1épe ne lidé jinych narodfi? Posuzovano
podle spotfeby ndvykovych litek to se sebeovldddnim krajand J. A.
Komenského nevypadd prdvé dobfe. Podle naseho odhadu (Ne§por
a Csémy, 2012) Casté uzivani marihuany maZe zhorSovat studijni
Uspésnost u 23-28 tisic dospivajicich ve stfedoskolském véku. Ve
vztahu k marihuané, alkoholu, jinym ndvykovym latkdm i hazardu
patii ¢esti dospivajici k nejohrozenéjsim v Evropé. Situace v dospélé
populaci neni o mnoho lepsi, celkova spotfeba alkoholu, drog a rozsi-
fenost hazardu jsou v Cesku enormni.

Problémem je zde také piejidani. Nadvaha a obezita jsou u Cechfi
nejrozs§itenéjsi v Evropé.

Jak dobfe zvlddd ¢eskd populace v porovndni s jinymi zemémi ne-
gativni emoce, neni snadné odhadnout. Podle scén, k nimz nékdy do-
chézi na postdch a v supermarketech, to také asi nebude velkd sldva.

Trapas

Nikoho nepfekvapi, Ze nemoudii lidé délaji posetilosti. Pro¢ se jich
ale dopoustéji i chytii a vzdélani?



V nékterych duchovnich tradicich, jako je zen, si na dobrém sebe-
uvédomovdani a sebeovldddni zaklddaji. V japonském klastete daleko
v horéch zaZili silné zemétfeseni. Poté co se zem uklidnila, se mnisi
sedli k rozprave.

Opat kldstera sebekriticky pfiznal: ,Ani jd jsem nebyl tak dplné
klidny. Uklidnil jsem se, az kdyZ jsem vypil misku s vodou."

Jeden z mnichG mu na to fekl: ,Mistfe, v té misce, co jste vypil,
nebyla voda, ale séjovd omacka."

Voda a séjova omacka se li${ v mnoho ohledech. Jak je mozné, Ze si
je spletl i duchovnimi cvi¢enimi zoceleny mistr?

Granat

Kdysi u nds vojenskd sluzba byla povinnd. Jeden poplaseny vysoko-
$kolsky vzdélany vojék zdkladni sluzby vyhodil pfi cvi¢eném vrhu od-
jistény grandt témér kolmo nahoru. Okoli onémélo hrdzou, ti poho-
tovéjsi sebou prastili na zem. Granat vybuchl asi metr pfed zdkopem.
Vsechno dobfe dopadlo, ale nemuselo.

Jaké jsou priciny
Roli v obou pfipadech sehrdlo rozruseni, strach a stres.

Lidé délajf hlouposti i proto, Ze po nélem iraciondlné touzi. Ta-
kové tuzbé, at se tykd jidla, sexu, ndvykovych latek, nebo hazardu,
se anglicky fikd craving. Tento vyraz jsme preloZili pravé slovem ,ba-
Zeni". Toto nezvyklé slovo jsme zvolili proto, abychom odlisili bazeni
od béZné chuti nebo zdjmu. Je hodné velky rozdil mezi tim, jestli
nékdo m4 zdjem o historii rodného mésta, a jestli nékdo ¢asné rano
silné bazi po nikotinu.



Dobra zprava

Tou dobrou zpravou je nasledujici skute¢nost. Stejné nebo podobné
postupy se daji dspésné pouzivat ke zvladani stresu, bazeni i silnych
emodi. Jednd se tedy o jakési vicetielové ndstroje. To je prakticky
ddlezité. Castym pouzivinim napt. klidného dychén{ do bticha proti
stresu si ho osvojime a snadno ho dokdzeme uplatnit i pfi pfekona-
vani baZeni nebo hnévu. Podobné lze uvaZovat i o vét$iné dalsich
postupd, o nichZ se zminiujeme v této knize.

Navod k pouziti této knihy

V této knize najdete fadu ptibéha a praktickych ptikladt. Ty jsou vy-
tistény odliSnym typem pisma. Jestlize potfebujete predevsim vécné
informace, mtiZete tyto ptibéhy, piiklady a tvahy pfeskocit. Moznd
se ale najdou ¢tendfi, ktefi budou pravé témto zajimavostem vénovat
vétsi pozornost.

Knihu si nejdfive rychle pfectéte nebo alesponl prolistujte, abyste
se orientovali v jejim obsahu. Pak nacvicujte jednotlivé postupy -
o0 samoté i v situacich kazdodenniho Zivota. Pfi tfetim Cten{ si ziskané
znalosti a dovednosti utvrdte. Pak knihu pouZivejte jako dobrého pri-
tele. Podle potteby se k ni vracejte a nachdzejte v ni radu a inspiraci.

Mdsa

Mdsa je opicka z rodu makak.

Ob¢as ji oSetiovatel davd z legrace rohlik.

Opicka po pecivu chiiapne a zaéne ho loupat jako bandn.
Z rohliku pak ovS§em nezbude docista nic.

Co z toho vyplyva?
Tteba to, Ze se starymi ndvyky nevystaéi ani makak.



Kapitola I.

Mozna se, vazeny Ctendfi, nyni ptéte, jak je moZné, Ze stres, bazeni

a silné emoce se dajf zvlddat stejnymi postupy, Odpovéd je jedno-

duchd. Silné emoce a baZeni byvaji provazeny silnym stresem. Jestlize

od emoce nebo baZenf stres odeltete, zlistane pouze hloupd a slaba

myslenka. Tu ¢lovék snadno zaZene. Moznd by se nyn{ sluselo uvést,

Co se to pfi stresu v téle vlastné déje.

Zmény, k nimz dochazi pfi relaxaci a p¥i stresu

Stres

Relaxace

N

Svalové napéti

v

Tepova frekvence a krevni tlak

Dechova frekvence

Latkova vyména

Nadledviny

Galvanicka vodivost kiize

Frekvence vin na EEG

cl>(>|>>>|>

Hojeni, imunita, spanek, traveni, sex

Slele|elelele

Slovo ,stres” pouZil jako odborny termin poprvé Hans Selye. Tento

nositel Nobelovy ceny vystudoval pfed vdlkou Karlovu univerzitu.

Pozdéji, kdyZ uz byl v Kanadé, popsal Selye hormondlni reakce na

nadmérnou zatéZ. Jak na nadmérnou zatéZ reaguji lidé i zvitata?



I. Poplachova faze stresu

Pfi ni se ¢lovék nebo zvife pripravuje na dté€k nebo boj. Napinaji se
svaly, méni se zplisob dychdni, dochdzi k hormondlnim zméndm,
zhorSuje se nebo zastavuje trdveni, oslabuje se imunita, ¢asto se sniz{
soustfedéni a pamét. Je to mobilizace celého téla. Poplachova reakce
probihd ve dvou stupnich:

A. Stres je zatim pouze v mozku. Stresovd reakce se nyni dd pomérné
snadno zastavit napf. tim, Ze se ¢lovék na stresovou situaci podiva
z jiného dhlu, s nékym se poradi, zasméje se nebo se uvolni.

B. Doslo uz k aktivaci nadledvin. I takovy stres se dd zvlddnout, ale
je to obtiZné&jsi a zabere to del$i dobu. Aby se latky uvolnéné do krve
odstranily, byvd nutnd né&jakd forma télesné aktivity, tfeba prochdzka
v klidném prostred?.

2. Stadium rezistence

Problém, ktery stres vyvolal, se podafilo vyfesit a dochdzi k zotaveni
téla i psychiky. Zklidniuje se dychdni i dalsi télesné funkce a snizuji
se hladiny stresovych hormont. Bezprostfedné po odeznéni stresu
se ovSem Casto nedostivd energie. To je tfeba brat v dvahu a dopfat
si Cas na obnovu sil.

3. Stadium vycerpani

Nékdy ale pfi¢ina stresu trva prili§ dlouho nebo se kratce po sobé
objevilo vic stresujicich podnétt. V reZimu vysoké aktivace je mozné
vydrZet jen omezenou dobu. Je to Zivot na dluh. Pfi dlouhém stresu
se sniZuje télesnd i dusevni odolnost. Pravé u tohoto stadia se hovofi
o vyCerpdni nebo o syndromu vyhofeni. Je to nezdravé a riskantni.
Objevuji se samoztejmé i psychické zmény, nejcastéji stavy smutku
nebo dzkosti. ZhorSuje se také imunita, dusevni i télesnd vykonnost,
schopnost komunikovat a pracovn{ vykonnost.
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Stadium vycerpani — nékteré projevy

Dusevni rovina: Neklid, tizkost, roztékanost, hors{ soustfedéni i pa-
mét, poruchy spanku, nékdy tnik do snéni. Kolisdni nalad, podraz-
dénost, deprese, horsi kontakt s realitou, egocentrismus, nerozhod-
nost, apatie, inavnost a bolestinstvi. Vy$s{ riziko zneuZivani tabdku,
alkoholu a 1éka.

Télesnd rovina: Svalové bolesti a bolesti zad, problémy s trdvenim,
nechutenstvi nebo pfejidani, bolesti bficha, plynatost, ¢asté nuceni
na mocenfi, sexudlni problémy, menstrua¢ni poruchy, bolesti hlavy,
buseni srdce, bolesti bez télesné piifiny, oslabeni imunitniho sys-
tému a vyssi riziko nemoci a drazi.

Mezilidské vztahy: Skrytd nebo i zjevna napéti v rodiné, nedostatek
¢asu na druhé, neschopnost projevovat jim dcast, nedostate¢nd ko-
munikace, zanedbdvadni déti a nefeSené problémy s nimi, odcizeni,
roste riziko rozvodu.

Pracovni vykonnost: Postupna ztrata vykonnosti, pokles sebedtvéry
aenergie, apatie, zanedbdvani povinnosti, problémy pfi tymové praci.

Hubertus
Vé&tsina Zen a vlastné i muzi chce phsobit pFitazlivé.

Na jednom semind¥i, kde byly samé damy, jsem fekl:

,Jestlize budete mit dost energie, budete pfitazliva i v hubertusu a gu-
mdcich.” Jak si tedy opatfit energii?

Moznosti je Fada:

o Energie byvad v dobrém prostiedi a v dobré spolecnosti.

e Pomdha lehké télesné cviceni nebo prochdzka.

o Dostatecné spdt.

o Dobre a inteligentné se stravovat, jist pokud mozno Cerstvé
potraviny.
Klidné dychat do bficha.



o Nejvic energie lidé ztraceji divokymi emocemi, zbytecnym
premyslenim, stresem a pietéZovdanim se. Tomu se dd predejit.

Jak predchazet stresu a jak ho zvladat

Cilem této knihy nenf rozplakat co nejvic ¢tendfl. Neni k tomu da-
vod, protoze existuji dobré a praktické zptsoby, jak zvlddat stres.

K nim patfi také relaxace. O relaxaci budeme hovofit jesté podrob-
néji, zde jen pozndmka. Relaxace je komplexni reakce. To znamend, Ze
vySe uvedené zmény prichdzeji spole¢né, tj. soucasné nebo v rychlém
sledu za sebou. Staci tedy zménit a uklidnit nékterou ze zmiriovanych
funkci (napt. svalové napéti, zptsob dychani nebo obsah védomi). To
vede automaticky k celkové relaxaci. Toto je spole¢ny princip prak-
ticky vSech relaxa¢nich technik. Nékteré z nich kladou vétsi diraz na
uvolnén{ svald, jiné na dychdni a jiné na predstavivost. Vysledny stav

Y

navozeny riznymi postupy byva ¢asto stejny nebo podobny.

Vyuéovadni

Vyulovaci piedméty:
Trpélivost
Vlidnost
Moudrost
Rozhodnost
Nadhled
Dobrd vile

Uéebni obor:

Andél.



Kapitola 2.

Pro bazeni jsou charakteristické zejména nasledujici znaky:

BazZeni byvd vyvoldno pomérné snadno rozpoznatelnymi podnéty
¢ili spoustédi. Pro zjednoduSeni rozdélime spoustée na zevni
(napft. rizikové prostfedi, problemati¢ti zndmf, nedspéch, konflikt)
a vnitfni (napf. Unava, nedostatek spanku, nuda nebo bolest).
Vnitfnimi spoustédi je také naprostd vétsina silnych emoci véetné
pfilisného nadSeni nebo radosti.

BaZeni Casto slouZi jako forma dniku z vnitfni nebo vnéjsi reality.
To je nebezpelné, protoze se tak baZeni posiluje. Navic se tim zne-
snadni zvldddn{i problémd.

BaZeni je typicky provdzeno pfiznaky stresu, napétim a neklidem.
BaZeni md meéfitelné télesné projevy, obvykle jsou to zmény cha-
rakteristické pro stres. U zdvislych na alkoholu se objevuje navic
slinéni. Modernimi zptsoby vySetfeni mozku se béhem baZen{
prokdzala zvy$end aktivita pravé téch ¢dsti mozku, které jsou tzce
spojeny s emocemi a stresem.

BaZeni md motivalni efekt, to znamen4, Ze ¢lovéka k nécemu silné
pfitahuje.

V pribéhu bazeni dochdzi k oslabeni soudného uvazovani. Tento
bod je kli¢ovy pro spravné posouzeni situace a rozhodovéni. Proto
se u néj zastavime podrobnéji.

Bazeni a rozhodovani

Dochdz{ k pfednostnimu vnimdni podnétd souvisejicich s navyko-

vym chovdnim na dkor jinych podnéti. Hovoff se také o ,,odchylu po-



zornosti"*. To vede ke zhorSené schopnosti se efektivné rozhodovat
a vyuzivat vlastni zkuSenosti nebo dileZité informace z okoli.

Dal$im moznym mechanismem, ktery znesnadriuje spravné roz-
hodoviani, jsou rusivé fantazie ptedevsim zrakové povahy. Ty mohou
byt pfijemné, a proto dochdzi k jejich posilovdni. Fantazie tykajici
se navykového chovéni se tak nékdy pti bazeni v bludném kruhu
zvy$uji. Konflikty, které vyvoldvaji, a ndsledky ndvykového chovini,
jestlize k nému dojde, ptsobi naopak utrpeni.

Kapacita lidského védomi je omezend, proto za této situace
sprdvné vnimdni a posuzovani situace trpi. Nastésti existuje fada
moznosti, jak uvedeny mechanismus oslabit nebo eliminovat. BaZeni
nevede vidy k recidivé. Zejména u osob, které prodélaly néjakou
formu 1é¢by, miiZe byt bazeni naopak ddvodem k tomu, aby byly opa-
trné a vyhybaly se riziku (Rohsenow a spol., 1999).

Bezdomovci na Palmovce

Néktefi nasi pratelé abstinenti zaznamenali po |é¢bé strmy spolecensky
vzestup.

Tak jeden z nich k ndm pfisel jako bezdomovec a nyni bydli ve vile.
Pravda, jako domovnik, ale ve vile.

Tomu dobrému muzi se stala ndsledujici pfihoda:

Jel tramvaji pfes Palmovku. To bylo svého éasu shromazdisté bezdo-
movcl a misto jejich hromadnych intoxikaci, jichZ se onen &Elovék aéastnil
také. Okénkem tramvaje spatfil nyni jiz abstinent byvalé kumpdny. Obje-
vilo se strasné bazeni a nutkava touha z tramvaje vystoupit a pfipojit se
k této neveselé druziné.

Rekl si ale: ,Pojedu jesté dvé zastdvky, rozhodnu se az pak.*

Tramvaj se prerachotila Palmovkou a pokracovala po obvyklé trase ddl.

Bazeni bylo pry¢ a stfizlivost i stfecha nad hlavou byly zachrdnény.

*  Tento Cesky pieklad anglického attention bias navrhl Ri¢an (2011).
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Kapitola 3.

Zavislost na tabdku, alkoholu a jinych latkdch piasobi fadu zdravot-
nich poruch a komplikuje 1é¢bu mnoha dalsich. BaZeni pfestavuje kli-
¢ovy znak vSech ndvykovych nemoci v¢etné patologického hracstvi,
oniomdnie (nezdrZenlivého nakupovdni), nezdrZenlivého chovani
k pocita¢im i nékterych poruch pfijmu potravy. V poslednich letech
se objevily nové poznatky, které se tykaji vztahu bazeni a stresu. Exis-
tuj{ moZnosti, jak baZenf i stres efektivné mirnit, a tak usnadnovat
sebeovldddni.

Allostaticka zatéz

Stres vyvolavd u lidf z4vislych na psychoaktivnich latkdch Casto ba-
Zeni. Kromé z4vaznych zdtéZovych Zivotnich udalosti, jako je rozvod,
ovdovén{ apod., se uplatiiuje i tzv. allostaticka zatéZ. Jedna se o po-
mérné slabou, ale dlouhodobou nebo opakovanou zatéz, kterd vede
ke zvy$enym adaptaénim ndrokiim a chronickému stresu. Tento kon-
cept je v pifpadé navykovych nemoci velmi uZite¢ny. Reknéme, Ze se
jedinec zdvisly na alkoholu opakované vystavuje televizni reklamé
na alkoholické vyrobky. Tento podnét je sice relativné slaby, ale jeho
Casté opakovani zvySuje miru stresu a také riziko recidivy zavislosti.
Takové negativni faktory lze kompenzovat ochrannymi vlivy, jako je
napt. efekt relaxa¢nich technik (pfehled viz Ne§por, 1998) ¢i setkdni
svépomocné organizace.



Souvislosti mezi stresem a bazenim
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Néavykové latky ¢asto pifimo vyvoldvaji pfiznaky stresu. Naptiklad
alkohol zvySuje sekreci CRF (faktor uvoliiujici kortikotropin) a tak
aktivuje osu hypotalamus-hypofyza—-nadledviny. CRF navic plisobi
kromé hypofyzy i na dalsi mozkové receptory (Anthenelli, 2012).
To zvySuje ptiznaky stresu ptimo v mozku i na drovni nadledvin.
Zjevné ptiznaky stresu vyvoldvd i nikotin nebo budivé ldtky, jak
o tom svéd¢i napf. zvySeni tepové frekvence a krevniho tlaku. Stres
prokazatelné provazi také hazard, a to i u lidi, ktef{ nejsou patolo-
gickymi hradi.

BaZendi je spojeno s pfiznaky stresu. Navic u jedinct, ktef{ proZivaji
baZeni, nastdvd vnitini konflikt mezi negativnimi zkuSenostmi
s ndvykovym chovdnim v minulosti a jeho pfitaZlivosti. To stres
jeSté zvySuje.

Ptiznaky stresu a negativni emoce vznikaji i pfi odvykacich sta-
vech, napt. u dlouhotrvajicich odvykacich stavii po benzodiazepi-
nech byva pfitomna masivni dzkost a s ni souvisejic{ stres.

V Zivoté zdvislych jedinct obvykle dochdzi k selhdvani v Zivotnich
rolich. To znamend, Ze ¢asto nedélaji to, co by méli — at v rodiné,
nebo v zaméstndni. Dal$im zdrojem stresu jsou socidlni, zdra-
votni, vztahové a jiné problémy zpisobené navykovym chovanim.
Zejména u Zen je vyznamnym zdrojem stresu pocit stigmatizace.
Jinak feeno, Zeny se vice stydi a trdpi, kdyZ se chovaji nevhodné.
Stres vyvolany zdtéZovymi Zivotnimi uddlostmi je u navykovych
nemoci spoustéfem baZeni a zhorSuje sebeovldddni. Zvysuje se tak
riziko relapst (napt. Sinha, 2012).

Mnohdy dochézi k bludnému kruhu, kdy ndvykové chovani zvy-
Suje miru stresu a stres zvySuje riziko ndvykového chovdni.

Stres i bazeni oslabuji kognitivni funkce i schopnost vybavit si
a pouZit obranné postupy (vyjimku tvofi techniky, které ma jedi-
nec dobfe naucené Castym opakovdnim). Navic se zhor$uje adap-
tace jedince v okolnim prostfedi.



e Dlouhodoby stres i baZeni pfedstavuji také riziko pro télesné
zdravi a zvy$uji napft. riziko uraza.

Prevence a lécba:
praktické a dostupné moznosti

Existuje fada ucinnych psychoterapeutickych technik, které pomd-
haji zvlddat bazeni. Problémem je ale to, Ze ¢lovék pod vlivem bazeni
nebo ve stresu si je obtiZzné vybavi. Je proto vyhodné se nejprve zklid-
nit a pak napf. pracovat s motivaci, pouZzit semafor, tfistupfiovou
obranu nebo premyslet o pfi¢indch baZeni (Nespor, 2011b). Zde uve-
dené mozZnosti jsou U¢inné samy o sobé a zdroven zvySuji efektivitu
jinych postupda.

Vyhybani se vniténim i vnéjsim spoustééim

Tento bod je kriticky dtleZity uz s ohledem na vySe zminénou allosta-
tickou zatéZ. Pro potfeby praxe pouZivime ndsledujici pfirovnani.

Reknéme, Ze jednotkou bazZeni je ,,| B“, co? je nejslab$i mozné bazeni,
které by mohlo oslabit pozornost.

Piedstavte si ndsledujici situaci: Zavisly jedinec se ubird rychlym kro-
kem do zaméstndni. Musi minout brloh (tj. hospodu &i kasino). | kdyz pi-
jde po druhé strané, po dobu 10 sekund na néj bude plsobit bazZeni o sile
I B, coz ¢ini 10 Bsekund. (Kdyz existuje kilowatthodina, pro¢ by nemohla
existovat Bsekunda, Ze?) To se dd snadno zvlddnout.

Nyni jindg situace. Nékdo velmi naivni se domnivd, Ze zdvislost pre-
miiZe silou vile. | pijde do brlohu. Tam setrvd 100 minut. Vyvold si tim
bazeni o sile 1000 B po dobu 6000 sekund ¢ili 6 milion Bsekund. To
je velmi nevyhodné. Jednd se o 600 000krdt horsi baZeni nez v pfipadé
¢lovéka, ktery brloh rychle minul.
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Relaxa¢ni techniky

Utinek relaxa¢nich technik pfesahuje dobu, po kterou jsou praktiko-
vény. JestliZze napt. nékdo d¢inné praktikuje relaxa¢ni techniku vpod-
vecer, zvysi to jeho odolnost viidi stresu a bazeni béhem celého vecera
a noci. I tak je ale vhodné nabizet postupy, které lze podle potteby
nendpadné pouzivat v kazdodennich situacich. Takova technika by
meéla byt jednoduchd, aby se i pfi stresu snadno vybavila. Dobré zku-
Senosti mdme s nasledujicim postupem. Je pfevzat z ¢inské tradice,
ale jednd se zdroven o techniku velmi raciondlni. Pro stres je typické
napéti bfi$ni stény a znehybnéni dolnich Zeber. To vede k neefek-
tivnimu a namahavému dychdni do hornich partif hrudniku. O tom
se je$té podrobnéji zminime v dalsi ¢4sti knihy. Pfi relaxaci naopak
dochdzi k bfisnimu dychdni, dolni Zebra jsou volnd, dech je klidné&;jsi
a hlubsi a vydech je prodlouZeny.

Péstovani koule: V jakékoliv poloze se vzpfimenou pdtefi (tj. stoj,
vzpfimeny sed nebo leh na zadech) polozime dlané vedle pupku. Lze je
ale mit i v kapsdch nebo v jiné pohodIné poloze. Pfedstavime si, Ze mezi
pupkem a patefi je néco jako koule nebo mi¢. Pfi nddechu se zvétsuje,
a i v duchu opakujeme slovo ,vétsi“, pfi vydechu se zmensuje, a v du-
chu si opakujeme ,,mensi“. Tento postup Ize praktikovat libovolné dlouho
i v mnoha situacich kazdodenniho Zivota. Nemél by se oviem pouZzivat

pfi Fizeni auta nebo jinych &innostech vyZadujicich naprostou pozornost.

Smich a humor

Smich md mnoho spole¢ného s relaxaci. Naptiklad podobné jako pti
relaxaci se pfi smichu sniZuje svalové napéti nebo se prodluzuje vy-
dech. Smichem jedinec svému organismu i okoli sdéluje, Ze situace je
bezpena a Ze je mozZné se uvolnit. Rizné zplisoby smichu (Nespor,
2010) patfi k oblibenym prvkam lé¢ebného programu. Na argument,
Ze smét se bez ddvodu je nepfirozené, lze odpovédét ndsledovné:
Nejcastéji se lidé usmivaji a sméji pfi béZném spolecenském styku.
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