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Pokojné cviceni

Pokud Vy nebo Vase dité trpite nervozitou, Uzkosti nebo stresem, mlze byt pro vas tato Q

technika velmi pfinosna. Zjistilo se, Ze kdyZ 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 A

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 (pfedstavovani 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 plsobi sugestivné (zacina nas
ovliviiovat), a to i tehdy, aniz bychom ji v tu chvili pfikladali vahu nebo se ji snazili maximalné véfit.

Postup:

1. Ruka na srdce

Dejte si pravou ruku na oblast srdce a zamérte zde svou pozornost (v pripadé, kdy to neni vhodné, tak pouze
zamérte pozornost na oblast srdce).

2. Klidné dychani do srdce

Udélejte nékolik velmi klidnych a pomalych nadechll a vydechl a predstavujte si, Ze dychate jakoby pres srdce.
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. Staci udélat nékolik takovych nadechd (napt. 5 - 10)

3. Pfijemna predstava

Predstavte si pfijemnou zkusenost — mizZe to byt néco srdec¢ného, napf. 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 ¢i délate radi, nebo to, za co jste vdécni.

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

4. Pozitivni véta

MuUzZete sam sobé, své mysli nebo svému srdci poslat pozitivni nebo uklidiujici vétu (napf. ,Klid, upokoj
se.”, ,MUze to tak byt”, ,Zvladnu to“). Vétu mlzete nékolikrat pomalu v duchu (nebo polohlasné) opakovat.

5. Pokojna chvile
Nyni mlzete chvili zlistat v klidu a vnimat jej.

Poté (nékdy) mlzete udélat uzZite¢ny krok nebo rozhodnout se pro vhodnou akci (napt. nyni pdjdu tam ... a udélam
toto ...).

Postup trénujte 2-3x denné nejprve v klidnych situacich, postupné muizZete vyuZivat tuto techniku i v situacich stresu.
Pravidelné trénovani je zde velmi dulezité.
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