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UvoD

Jako praktickd i nemocnicni Iékarka jsem se jiZz setkala se
stovkami lidi, jejichz zdravi a kvalitu zZivota vyrazne ovlivnil
nadmérny stres. Pofddala jsem seminafe na téma zvladani
stresu pro feditele firem i Iékare, zkrdtka vSechny, ktefi cell
neustadlému tlaku. V pribéhu let jsem vSak mohla také sle-
dovat, jak relaxa¢ni techniky, pfirozené zaclenéné do béz-
ného Zivota, ulevi kazdodenni zatéZzi a umozni nam zit
zdravéji a s radosti.

Kupodivu pravée kdyz lidé zcela propadnou stresu, to
posledni, na co pomysli, je vyélenit si ¢as na relaxaci. Cas-
to slychdvdm od svych pacientl, ze potfebuji stihnout
mnoho ,ddlezitéjsich“ véci. Nicméné po kratkém presvéd-
¢ovanisi dokonce i ti nejvice zaneprdzdnéni brzy uvédomi,
ze i kratka relaxace ma nesmirné pozitivni efekt na jejich
zdravi a duSevni pohodu. Zprvu tyto uklidhovaci faze pou-
ze poskytuji ¢as pro ,ndpravu” nasledkd nahromadéného
stresu. Av8ak poté se relaxace stane pravidelnou soucasti
Zivota a pomU(Ze ndm drzet si stres od téla.

Kazdy z nds jiz pravdépodobné dospél k poznani, ze ur-
ity tlak je nezbytny; pomize ndm totiz dosahnout osobnich



Uspéchl: jisté mnozstvi stresu pomahd vytvaret ambice,
Zzene nas kupredu a motivuje véci dokoncit. PFlis velky tlak
vSak mlZe zpUsobit fyzické a emociondlni pfiznaky, které
Ize shrnout pojmem ,lzkost“. Pracujeme-li naopak celou
dobu pouze ve své ,komfortni zoné*, je pravdépodobné, ze
zcela nevyuzivdme své schopnosti. Nasledkem miiZe byt
nedostatek stimulace, nuda, a pro nékteré dokonce ztrata
smyslu Zivota.

Cilem této knihy je pomoci ¢tenardm zaclenit relaxaci
do jejich béZzného Zivota, aby mohli tézZit z vyhod pozitivni-
ho tlaku, aniz by podlehli skodlivym ndsledkiim stresu.
Mimo jiné nalezneme v knize Uryvky moudrosti a citace,
jez nds mohou na nasi cesté inspirovat. Sezndmime se
s nekolika druhy cviceni, kterd se zamérfuji na uvolnéni
mysliitéla. MUzeme si také vytvofit vlastni relaxacni rutinu
vybérem prdveé téch cviceni, jez ndm vyhovuji nejvice. Pak
uz zbyva jen stanovit si vhodny cas a skutecné relaxovat.
Nejlépe je zalit se dvéma nebo tfemi cvi¢enimi tydné
a postupné pfiddvat az na jedno cviceni pro kazdy den.



UcCime se relaxovat

elaxace, stav klidné mysli a t€la bez napéti,

je zdsadni pro nase zdravi a vnitfni pohodu.
Problém je, Ze v modernim svété stres pomalu
za¢ind byt nevyhnutelnou soucasti kazdoden-
ni existence. Zatimco jisté mnozstvi stresu je
nezbytné, abychom se mohli postavit zivot-
nim vyzvam, pokud je ho pfili§ mnoho, a navic
po dlouhou dobu, mtZe vést k priznakiim po-
dobnym nemoci. Chceme-li se opét naucit re-
laxovat, musime nejprve zjistit, co vlastné nas
stres zpusobuje.

Vétsina lidi snadno rozpozna, kdy jsou ve
stresu. Stejné jako fyzické priznaky (zrychle-

ny puls, silné poceni, svalové napéti a tak dale)



muZeme pocitovat i emociondlni potiZe, jako
jsou tizkost a pocit beznadéje. MoZn4 si také vsi-
mame zmén v chovani, mezi néZ patii napiiklad
agrese nebo zvySena zavislost na cigaretach ¢i
alkoholu.

Cviceni uvedend v této knize tcinné ptsobi
proti vSem nasledkiim stresu. V néasledujici ka-
pitole zjistime, pro¢ vlastné kazdy z nds relaxaci
potfebuje. Naucime se také rozpoznat priciny
stresu v béZném Zivoté. Zavérem podnikneme
prvni kroky k opétovnému uvolnéni tim, Ze bu-
deme zkoumat své reakce na stres, provadét jed-
noducha relaxacni cviceni a otevieme svou mysl

vychodnim konceptiim proudéni energie.



POTREBA RELAXACE

Soustfedéna relaxace je nezbytna pro zachovani fyzické
i dusevni pohody — pomaha vyvazovat negativni dopady
stresu na nase zdravi. Budeme-li se védomeé snazit relaxo-
vat, napfiklad pomoci meditace, vizualizace, masazi nebo
cviceni, uklidnime svou mysl (tim, Ze ji zbavime obtiznych
myslenek) a uvolnime télo. Relaxace ma mnoho fyziologic-
kych pfinosu: snizuje krevnitlak i rizika aterosklerdzy (tvrd-
nuti arteridlnich stén), zpomaluje starnuti mozkovych bu-
nék, pozastavuje ztrdtu paméti souvisejici s veékem
a mnohem vice.

Kdyz télo odpociva po stresujici situaci, nas vestavény
bezpeclnostni mechanismus, reakce ,boj, nebo unik“ (viz
str. 13-15), je vypnuty a dochdzi k opacné reakci zndmé
jako ,odpocivej a zazivej“. Prostfednictvim dechovych
a relaxacnich cviceni se mizeme naucit pfirozené reakce
védomeé vypinat. NasSe dychani i srdecni innost se tak

zpomali a svalové napéti se snizi.
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