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Uvod

Hypothalamus se nékdy oznacuje jako centrum stresu, protoze se odtud aktivuje sympaticky
nervovy systém i hormonalni slozka stresové reakce. Nositel Nobelovy ceny W. R. Hess ov§em
vyvolaval drazdénim urcitych center v hypothalamu koc¢ek nejen stres, ale také relaxaci a spanek.
jen o relaxacni techniky, protoze fada zptisobi, jak se uvolnit, je vrozena.

Vétsina zdravotnickych obort je spojend s nadmérnym stresem. Toto téma je proto pro
zdravotniky dulezité i s ohledem na n€ samé.

Spontianné navozena relaxace

Spanek: K spontanni relaxaci dochazi ve spanku. Nedostatek spanku a s nim souvisejici
trojsménny provoz maji zdravotni rizika (nap¥. Kecklund a Axelsson, 2016). Ke spankové
deprivaci dochazi i u dospivajicich (Owens a spol., 2014). K pfi¢inam fadi autofi elektronicka
media, napoje s kofeinem a jiné psychotropni latky. To s sebou nese Cetna rizika, napt. horsi
Skolni prospéch, deprese, obezitu a urazy. LéCba poruch spanku patii k astym indikacim
relaxacnich technik. Pacientlim je ale tfeba zduraznit, aby relaxaci pfed spanim neukoncovali, ale,
nez se dostavi spanek, zistali ve stavu uvolnéni.

Veselost, smich: Zmény, které se objevuji pii veselosti, v mnohém piipominaji zmény pfi
relaxaci. Dochazi napt. ke svalovému uvolnéni, prodluzuje s vydech a mirni bolest. Smich, byt
neni spontanni, ¢asto navodi veselost. Dospéli lidé se nejcastéji sméji ze zdvoftilosti, i to ma ale
ptiznivy efekt na naladu a usnadiuje to komunikaci. Vice na toto téma viz Nespor (2015, 2016).
Dobra sit’ socialnich vztahi mirni disledky stresu (napt. McQuaid a spol., 2016) a pomaha
navozovat pozitivni emoce a uvolnéni. Podobné ptisobi i uklidiiujici prostiedi.

Dychani: Pro uvolnéné a klidné dychani je typicky prodlouzeny vydech. I laici bézné tikaji: ,,To
jsem si oddechl.” Dychani se déje predevsim do dolnich partii plic, coz je efektivnéj$i. Ramena
byvaji uvolnéna a dole a pohybuji se zejména dolni Zebra a bfi$ni sténa. Pti relaxaci se také
sniZzuje spotieba kysliku, coz pfispiva ke zpomaleni dechu. Naproti tomu pfi stresu se napina
bfisni sténa. To sice chrani Gtroby, ale omezuje pohyby dolnich zeber i branice a znemoziiuje
zpisobll, jak se uvolnit v béZném Zivoté.

Relaxace po skonceni fyzické aktivity: Po skonéeni pfiméfené fyzické aktivity se relaxace ¢asto
dostavi spontanné. Toho se vyuziva v joze, kde se delsi celkova relaxace obvykle zatfazuje na
zaver cvicebni jednotky.

Pozitivni emoce: Kromé veselosti se relaxace dostavuje i vlivem jinych pozitivnich emoci, jako
jsou nadgje, vdécnost nebo laskavost. Mezi pozitivni emoce ovSem nepocitdme divokou
nekontrolovanou radost, protoze ta byva spojena s pfiznaky stresu a zhorSuje kognitivni funkce.

Obecny princip relaxa¢nich technik

Relaxace i stres jsou integrované reakce, tj. provazi je komplex typickych zmén. Malokdo dokaze
pfimo ovladat napt. své nadledviny. Mnohem snazsi je uvolnit svaly nebo zménit zplisob
dychani, a tak nepiimo ovlivnit i ty funkce, kterou nejsou uvédomované. Jednotlivé relaxacni
techniky se li$i v tom, na co kladou nejvétsi diraz, napt. Jacobsonova progresivni relaxace je
zaloZena ptredevsim na svalovém uvolnéni, kdeZto autogenni trénink pisobi nejen na kosterni
svalstvo (formule tihy), ale i na krevni ob¢h na povrchu téla a v bfise, dech i tep.



Nékteré relaxacni techniky

Nasledujici vy¢et neni zdaleka tplny, jedna se vétsinou 0 postupy, s nimiz se lze v Cesku
nejCastéji setkat

Joga: Tradice jogy sahd hluboko pted zacatek naseho letopoctu. Uz stafi indicti 1€kafi
doporucovali jogu i1 ze zdravotniho hlediska. K rozsifeni relaxacnich jogovych technik ale doslo
az ve 20. stoleti. Tyto techniky vyuzivaji svalové uvolnéni, uvédomovani si dechu, imaginaci,
autosugesce i dalsi prvky. Pro zajimavost popis relaxa¢ni pozice podle jednoho staroindického
textu: ,,Poloz se na zem s oblicejem nahoru, jako lezi mrtvé télo. Tato pozice odstranuje tinavu

a umoznuje mysli a télu se uvolnit* (Muktibodhananda, 1985).

Buddhistické meditaéni techniky: Ty se praktikuji od 6. stoleti pf. n. l. Z Asie se rozsitily do
USA i do dalSich zemi véetné Evropy. Vyuzivaji uvédomovani dechu a télesnych i dusevnich
pocitt (mindfulness). S jejich pomoci Ize navozovat i pozitivni emoce. To se tyka zejména
meditace milujici laskavosti, kterou soustavné studovala profesorka Barbara Fredrickson (2009).
Cchi-kung: Jedna se o prastary a rozsahly sytém télesnych, dechovych a medita¢nich cvicent,

z nichz mnohé se dobie hodi k navozeni relaxace. Z Ciny se tato cvi¢eni rozsifila do fady dalsich
zemi. V ¢chi-kungu se vyuzivaji zejména prace dechem, uvédomovani, imaginace a télesna
cvi¢eni nebo postoje.

Jacobsonova progresivni relaxace: Jacobson pouzival relaxaci od roku 1914, svoji techniku
publikoval v roce 1924. Rozsifena je zejména v anglicky mluvicich zemich (USA, Velka
Britanie, Australie). Pracuje pfedevsim S uvédomovanim a uvoliiovanim svald.

Schultziiv autogenni trénink: Zakladni kniha ,,Das autogene Training® vySla 1932. Schultz

0 autogennim tréninku pfednasel poprvé v roce 1926, ale uz pied tim ho pouzival. Pfi jeho vzniku
se inspiroval hypnozou, S jejiz pomoci 1€¢il posttraumatickou stresovou poruchu U valecnych
veterant. Autogenni trénink se pouziva hlavné v némecky mluvicich zemich, ale dostal se i do
Kanady nebo Japonska. Vyuzivaji se autosugesce a s jejich pomoci se navozuji zmény typické
pro relaxaci (svalové uvolnéni, zmény prokrveni ¢asti téla, zklidnéni dechu a tepu atd.).
Bensonova technika ,,Relaxa¢ni odpovéd™: Publikovana byla v roce 1975. USA. Vznik této
techniky byl ovlivnén mnohem starsi jogovou meditacni technikou dzapa. Poziva se se hlavné ve
Spojenych statech. Je zalozena na tichém opakovani uréitého slova nebo véty a pasivni
pozorovani myslenek.

J. Kabat-Zinn a jeho ,,mindfulness based stress reduction”: Nejedna se o relaxa¢ni techniku,
ale o komplexni program, ktery vznikl v 70 letech na Université¢ v Massachusetts (Kabat-Zinn,
1991). Program vyuziva uvédomovani si téla, meditaci zamétenou na rozvoj uvédomovani

a jednoducha cviceni jogy. Je rozvrzen na 8 tydnu a zahrnuje 1 celodenni seminaf, 1x tydné
dvouhodinovy seminaf a 6x tydné domaci praktikovani nejméné 45 minut.

Indikace a kontraindikace relaxaé¢ni technik

Indikace relaxacnich technik jsou Siroké a zahrnuji fadu diagnostickych kategorii v mnoha
medicinskych oborech, viz napt. Nespor (1998). To je pochopitelné, uvazime-li, Ze stres pisobi
nebo komplikuje fadu onemocnéni a relaxace je jeho protipolem.

Kontraindikace

- Neni rozumné relaxovat pti ¢innostech, které vyzaduji naprosté soustiedéni, napft. fizeni auta
nebo prace se stroji.

- Dlouha relaxace mize navodit nechtény spanek v nevhodnou dobu, coz se nedoporucuje

U pacientt s epilepsii. Naproti tomu télesna cviceni jsou Vv této indikaci velmi uzite¢na (Arida

a spol., 2010).

- Desitky minut trvajici relaxa¢ni technika vyuzivajici imaginaci nemusi prospivat nemocnym se
schizofrenii vzhledem K jejich tendenci se pfili§ zaobirat svym vnitinim svétem. I v tomto piipadé
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Zpusoby, jak se uvolnit v kazdodennim Zivoté

Piedné je tieba fici, ze efekt relaxa¢ni techniky dlouho ptesahuje dobu, po kterou byla
praktikovana. Napf. jestlize nékdo rano cvici, a pak relaxuje, ptiznivé to ovlivni jeho vykonnost
a emo¢ni stabilitu béhem celého pracovniho dne. | tak je ale vhodné pouzivat navic diskrétni
zpusoby, jak se uvolnit béhem béznych dennich aktivit. Nendpadné relaxovat je mozné napft.
cestou do prace, pokud ovSsem doty¢ny nefidi auto. To je zvIasté dulezité u osob, které jsou
vystaveny nadmérnému stresu. V tomto sméru existuje fada moznosti.

Pierusit vliv stresujiciho podnétu: Tento prvek neni zdaleka tak trividlni, jak by se mohlo zdat.
Vyzaduje totiz, aby si jedince stres uvédomil a uvédomil si i to, co ho vyvolalo. Pfi¢inou stresu
muze byt jak vnéjsi svét (napt. hluk) nebo vnitini prosttedi (napt. unava).

Usmév, smich: Prakticky nejpouzitelngjsi jsou decentni druhy smichu, napt. pfimhoutit oéi,
lehce povolit Celist a tdhnout kouty st smérem k usim. Pii tom se lehce zdvihnou tvare a pohne
se 1 Celo. Jedna se tzv. Duchenntiv ismév, ktery jsme pro nase ucely pfejmenovali na liSacky.
Tento druh tsmévu je okolim zpravidla vniman pozitivné (Gunnery a Ruben, 2016) a piiznivé
ovliviiuje i emo¢ni rozpolozeni (Ekman a spol., 1990).

Kratky rozhovor nebo telefonat: Casto tak dojde ke zklidnéni, i kdyz se jedna rozhovor jehoz
informacni hodnota je miziva

Fyzicka aktivita: Fyzicka aktivita mirni stres, tizkosti i deprese a vytvari podminky pro
naslednou relaxaci (piehled viz Nespor, 2017). Pfi nazornost fikame pacientim, ze télesna
aktivita funguje i jako uklid vnitiniho prostiedi. Jedna se o prakticky zpiisob, napt. i v zaméstnani
je obvykle moZné jit o jedno nebo dvé€ patra vySe a zase se vratit. Obvykle to staci, aby se
doty¢ny uklidnil.

Nadech do bricha a dlouhy vydech: V ¢chi-kungu se ¢asto pracuje s predstavou koule, ktera se
Vv bfise pii nadechu rozpina a pii vydechu zmensuje. To lze praktikovat i v kazdodennim Zivotg,
napf. pii chizi.

Predstavit si klidné prostiedi nebo nékoho sympatického: Napt. kolegyn¢ 1ékarka se mi
svéfila, ze pfi nadmérném stresu Si prohlédne fotografie vnoucat, coz staci k tomu, aby se
uklidnila.

Nabozensky ritual, modlitba a jiné duchovni praktiky: Jedna se o riiznorodou skupinu, co lze
ale s jistotou fici, Ze né¢jaka forma duchovniho zivota je zdrava (Nespor, 2009).

Uvolnéné, pasivné a s nadhledem pozorovat myslenky a télesné pocity: Tento prvek je
klicovy pro nacvik uvédomovani a je sou€asti nékterych meditacnich technik, vcetné té, kterou
pouzival Kabat-Zinn (1990). Jedna spiSe o nauc¢enou dovednost, jejiz vyuzivani v kazdodennim
zivoté vyzaduje urcity pfedchozi nacvik.

Vyvolat opa¢nou emoci: Emoce ¢asto prechazeji jedna v druhou a nahradit rizikovou emoci
Jjinou je Casto snaz$i nez rizikovou emoci prosté odstranit.

Zvladnout potiebné dovednosti a opatfit si relevantni informace: Napi. novacek byva
obvykle ve vétsim stresu nez tyz ¢loveék po nékolika mésicich praxe.

Hudba: Jedna se o jeden z nejpiijemnéjsich zptisobu, jak se uvolnit. Relaxa¢né pasobi klidna,
spiSe tich4 a melodickd hudba. Hudba se osvédcila, jako prostiedek jako mirni stres a

bolest i u zavaznych problému, jako jsou nadorova a srde¢ni onemocnéni (napi. Bradt a spol.,
2016).

Nékteré typické problémy pri vyuzivani relaxacnich technik

Aktivni spoluprice pacienta: To je problém celé mediciny. Napf. pti farmakoterapii
chronickych onemocnéni, jako hypertenze nebo osteoporoza, uziva po roce léky predepsanym
zpusobem jen asi 30 % osob. Spolupraci pii praktikovani relaxacnich technik podstatné zlepsi,
jestlize dojde ke rychlému zmirnéni symptomu, napt. bolesti nebo uzkosti. Z tohoto hlediska jsou

vhodngjsi jednoduché relaxaéni techniky. Lze pouZit i relaxaéni nahravku. Rada nahranych
relaxacnich a medita¢nich technik je voln¢ ke stazeni na www.drnespor.eu.



Kratka doba nacviku: Napf. autogenni trénink by se mél podle autora této techniky nacvicovat
3X denné 5 minut po dobu 3 mésict.

Nevhodna situace: Nacvik relaxacni techniky se dati nejlépe v klidném prostredi a po skonceni
piimérené fyzické aktivity. Jestlize pacient uvadi, ze se mu relaxace nedafi, 1ze navrhnout, aby
jeji nacvik zatadil az po delsi prochdzce nebo cviceni.

Nedostate¢né uvédomovani: Pifiméiené uvédomovani vlastniho téla 1 psychiky piinasi fadu
vyhod, napft. lepsi sebeovladani a realisti¢téj$i dohad vlastnich moznosti. Uvédomovani také
podstatné usnadnuje nacvik relaxacnich technik. Je ovSem mozné zlepSovat uvédomovani

a zaroven nacviCovat relaxaci, jak se to d&je napt. v joze nebo ¢chi-kungu.

Zavér a souhrn

Stav relaxace je nutny pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu. Relaxa¢ni techniky jsou uzite¢nym
prvkem pii 1é¢bé fady poruch. Relaxace se objevuje spontanné nebo ji 1ze navodit relaxa¢ni
technikou. Nékteré jednoduché postupy, jak se uvolnit, jsou pouzitelné i v béhem normalni
dennich aktivit, napt. pfi cest¢ do zaméstnani.
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