ré

Pokojné cviceni

Pokud Vase dité trpi nervozitou, Uzkosti nebo stresem, miZe byt pro vas tato technika velmi
prinosna. Zjistilo se, ze kdyz zakousSime uUzkost nebo stres, aniz bychom si to uvédomovali, jsou
ovlivnény mnohé télesné procesy — véetné dychani a srde¢ni Cinnosti. Télo a mysl se vzajemné A
ovliviiuji a mohou si pomahat. Nasledujici technika vychazi hned z nékolika zkusenosti.
a) Klidné a pomalé dychdni plsobi na organismus silné relaxacné. ‘\—/—S
b) Spravné naladéni srdce do stavu tzv. koherence mlze napomoci pfi snizeni aktualniho nebo -
i chronického stresu a pfi zvladani emocné naroénych situaci.
c) Dukladna imaginace (predstavovani si) prijemné scény napomdha 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 vdhu nebo se ji snazili maximalné vérit.

Instrukce pro dité:

1. Ruka na srdce

Dej si pravou ruku na srdce (v ptipadé, kdy to neni mozné, vyzvéte dité, aby zaméfilo svou pozornost na oblast srdce).
(Ptipadné: Pokud chces, muzZes si zavrit oci.)

2. Klidné dychdni do srdce

Ted udélej 5 velmi klidnych a pomalych nddech( a vydechi jakoby do srdce a ven ze srdce. (Nadech by mél byt
dlouhy zhruba 4 sekundy a vydech také. Dbejte na to, at dité dycha jemné, nenasilné ale prohloubené).

3. Pfijemna predstava

Predstav si néco pékného nebo néco, co mds rdd/a, co rdd/a délds. Muzes si to co nejvice Zivé predstavit, jako by to
bylo tady a ted. (MUZeme doplnit: AZ to budes vnimat Zivé, kyvni mi prstem)

Pokud je to vhodné mtzeme doplnit tuto instrukci: Uvédom si, co tam mizZes vidét (pauza®). Ted'si uvédom, co tam
miZes slyset (pauza). Uvédom si, co tam miiZes citit télem nebo dotykem.(pauza)

4. Pozitivni véta
Ted' posli (svému télu/své hlavé/svému srdci/ ...%) svoji vétu®. Posli ji tak, Ze si ji 5x velmi pomalu v duchu Feknes.
5. Pokojna chvile

Nyni zastan chvili v klidu a aZ budes chtit skoncit (pfipadné dle domluvy s psychologem formulace — azZ se budes citit
dobfe naladény), dej mi védét nebo otevri oci.

Na zavér mazeme nékdy dité vést k tomu, aby si uvédomilo, co uZitecného mizZe nyni jako prvni udélat a jak to konkrétné udéld (to je
vhodné tehdy, kdyZ se technika vyuZziva pfi reseni problém( ve stresovych situacich). Postup trénujte 2-3x denné nejprve v klidnych
situacich, postupné muZete vyuZivat tuto techniku i v situacich stresu. Pravidelné trénovani je zde velmi dlleZité. Nezadavejte jen
instrukce, techniku trénujte spolu s ditétem, prizplsobujte se viak jeho tempu.

PhDr. Daniel Zékovsky, www.danielzakovsky.cz

! Ptipadné mlzeme dité vyzvat, at nam kyvne prstem, aZ se to podafi — stejné tak i u sluchovych a kinestetickych viema.

% z4le¥i, co je potfeba — dle domluvy s terapeutem

®Véta by méla byt pozitivni, povzbuzujici a ne moc dlouha (idealni, kdy?Z si ji dité vybere pfedem, ale mize to byt i tajemstvi ditéte, je viak dobré se
ujistit, Ze se jedna o pozitivni a ,,dobroprejici“ vétu: napf. , To zvladnes”, ,Klid, upokoj se.”)



