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Priklad vlastnej relaxacie

Priprava: Najdite si tiché, prijemné prostredie, posadte sa alebo si [lahnite
a uvedomte si svoje telo a dych. Upokojte si mysel, vypnite vnimanie okolia. Potom
si zaCnite v mysli opakovat: “Som pokojny/a“ so zavretymi o€ami. Pomaly, hlboko
sa nadychnite a pomaly vydychnite. Uistite sa, Ze sa citite prijemne a pohodine.

1. Prvé cvicenie

Sustredte sa na tiaz ramien/ rik a noh. Predstavte si v mysli, Ze vaSe ruky
a nasledne nohy su tazké, napr.ako olovo alebo su tak tazké, Ze ich to taha
smerom dole. V mysli/v duchu si opakujte pomaly: ,Som Uplne pokojny (1x)“, potom:
.Moja prava ruka je tazka(6x), moja lava ruka je tazk&(6x), moje obe ruky su
tazké"(6x). Nasledne: ,Som uplne pokojny“ (1x). Prejdite na nohy: ,Moja prava noha
je tazka (6x), moja lava noha je tazk&(6x) , obe moje nohy su tazké(6x)".
Predstavuijte si, Ze vasSe svaly su uvolnené, ochabnuté, tazké ako olovo. Spojte
prikazy v mysli s predstavou tiaze. Na zaver: “Som Uplne pokojny/a“ (1x).
Prevadzajte 2-3 minuty.

2. Druhé cvi¢enie

Dalsia formula sa tyka tepla rik a néh. V tomto cviceni budete citit prijemné teplo a
a ndh. Prechadzajte jednotlivé Casti tela: ,Som Uplne pokojny/a“ (1x), potom: ,Moja
prava ruka je velmi tepla (6x), moja lava ruka je velmi tepla (6x), moje obe ruky su
velmi teplé (6x). Nasleduje: ,Som Uplne pokojny* (1x) a prejdite na nohy: ,Moja prava
noha je velmi tepla (6x), moja lava noha je velmi tepla (6x), moje obe nohy su velmi
teplé (6x), potom: ,Som pokojny/a (1x).* Spojte prikazy v mysli s predstavou
tepla. Predstavte si, Ze vaSe ruky a nohy su teplé, prijemne a pohodine teplé, ako
poloZzené v teplej vode alebo vdm na ruky a nohy svieti prijemné a hrejace slnko.
Prevadzajte 2-3 minuty.

3. Tretie cvicenie

Pozornost na dychanie. Predstavte si svoje dychanie ako pokojné, pravidelné,
alebo pomalé a l'ahké. MdZete si predstavit svoje brucho ako sa pomaly zdviha
a klesa, ako sa plne nadychujete a vydychujete. Dovolte vzduchu prirodzene prudit
dnu a von z vasho tela. Opakujte: ,Som uplne pokojny/a“(1x), nasleduje: ,M6j dych je
pokojny a pravidelny“(6x). Pokracujte: ,Som Uplne pokojny/a“(1x), potom: M&j dych
je pokojny a pravidelny“(6x). Spojte prikazy v mysli s predstavou pokojného dychu.
Opakujte 2-3 minuty.

Dopliujuce cvi€enia:

Dovolte teplu naplnit vaSe brucho. Tato oblast je centrom tela. Predstavte si teplo
sinka na bruchu a v bruchu. TieZ si mézZete predstavit teplo vychadzajluce z vasho
brucha smerom von. Dajte si Cas a trpezlivost dosiahnut tento krok. Predstavte si
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tiez teplé biele svetlo ako centrum vaSej bytosti a ako toto svetlo Ziari teplé viny
prudia navonok cez vaSu oblast’ brucha a telo smerom von. Opakujte: ,Som Uplne
pokojny/a“(1x), nasledne: ,Moje brucho je prudivo teplé“(6x). PokraCujte: ,Som Uplne
pokojny/&“(1x), potom: ,Moje brucho je pradivo teplé“(6x). Spojte prikazy v mysli
s predstavou tepla v bruchu. Opakujte 2-3 minuty.

Teraz nepbjde o prezivanie tepla, ale chladu. Dovolte si v predstave vnimat chlad na
vaSom Cele. Predstavte si chladny vanok vejuci na €elo. Opakujte: ,Som Uplne
pokojny/&“(1x), nasleduje: ,Moje Celo je prijemne chladné“(6x). PokraCuje: ,Som
uplne pokojny/a“(1x) a ,Moje Celo je prijemne chladné“(6x). Spojte prikazy v mysli
s predstavou chladu. Opakujte 2-3 minuty.

Pocas tohto posledného kroku je vase telo hlboko zrelaxované a vy si mézete vybrat
a uviest’ prvé umyselné sugescie zamerané na pozitivnhe zmeny, ktoré potrebujete:
su to vlastné autosugestivne formulky, ktoré si volime podla vlastnych potrieb Ci
tazkosti (napr. ,som Stastny“, ,som sebavedomy, energicky a rozhodny*, ,moj
Zaludok je uvolneny*, ,pankreas je pokojny“, ,moéj spanok bude neruseny a hlboky",
.=alkohol mi je lahostajny”, ,budem zit bez fajCenia®, Zivot je radostny* (cca 2-3
minuty).

Postupne mozete ukoncit' relaxaciu — zhlboka sa nadychnite, podrzte dych
3 sekundy a vydychnite pomaly. Pomaly sa vystrite a natiahnite pomaly svaly ruk
a ndéh. Potom pomaly otvorte oci, precitujte svoju relaxaciu, pokoj. Ziskate tym aj
,COSi" naviac. Na to pridete sami.

CO MOZEME PRE SEBA UROBIT V CASE PREVENTIVNYCH OPATRENI:

1. Oddychnime si od pozerania, Citania alebo pocuvania novych negativnych
sprav.

2. Starajme sa o svoje telo. Praktizujem spravne dychanie, stre€ing, meditaciu
alebo modlitbu. Jedzme zdravo, cvicme pravidelne, doprajme si dostatok
spanku, vyhybajme sa alkoholu a inym navykovym latkam.

3. Vycistime si mysel aktivitami, ktoré mame radi.

4. Budme v kontakte s inymi, vyuzime technolégie — volanie, SMS, socialne
siete. Rozpravajme sa s tymi, ktorym déverujeme a hovorme o svojich
pocitoch.

Zavere€né usmernenia a zhriujuce informacie
Citlivo informovat o aktualnej situacii a nesirit paniku a strach.

Zvysit dohlad nad spravanim a reakciami klientov.
Poskytovat vhodnu intervenciu.

Dbat na vlastnu psychohygienu.
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Dbat na dodrziavanie lieCby klientov.

Podporovat imunitu klientov, dodrziavat' pitny rezim a zabezpecit pobyt na Cerstvom
vzduchu.

ZDROJ: Psychologické intervencie v krizovej situacii — externy dokument CSS

EDEN, vypracovala: Mgr. Miroslava Sekanova.
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