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RELAXACNE TECHNIKY
Preco relaxovat?

Casto krat si ani neuvedomujeme, aki sme napiti, 7e mdme
problémy so spankom, alebo nas nahle prekvapuju navaly
strachu, ¢i neopodstatnenych obav. Fyzicka i psychicka
vykonnost klesa, a ¢lovek je v zacarovanom kruhu. Tu
pomodze len relaxacia. Nie je to ziadne prazdne slovo, ale
subor technik.

Relaxacné techniky na odstranenie strachu a na uvolnenie,
su postavené na nieCom inom. Su to dychacie techniky,
ktoré poznaju mnohi z jéogovych cviceni.
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Problémy sa kopia

Ak ste v strese a pod tlakom, ¢asto krat aj nevedome, vase svaly sa stiahnu, zvysi
sa krvny tlak, dychate plytSie a vasa psychickeé i fyzické vykony nedosahuju
optimum. Nespoliehajte sa, Ze sa spankom uvolnite, ten vam ulavu pri trvalom
strese neprinesie. Coskoro sa nendpadne pridaju aj dalsie problémy v podobe
migrén, bolesti, astmy ¢i zazivacich tazkosti.

Deti i dospeli

Nepodcenujte tieto priznaky, neobmedzuju sa len na urcitu vekovu kategoriu.
Rovnako vedia potrapit prvacika i dospelého. Tieto techniky mozZete cvicit sami,
alebo so svojimi detmi. Cim je dieta mladsie, tym viac trpezlivosti pri nacviku
budete potrebovat, avsak investovany Cas sa urcite vyplati. U najmensich deti
zaberd na upokojenie jemna masaz otvorenou dlanou nielen na chrbte, ale na
celom tele.

Zakladom je dychanie

Relaxacnymi technikami, ktoré s nenarocné a mozno ich praktizovat kdekolvek,
mozZete dosiahnut trvalé uvolnenie a zlepSenie svojej psychiky a ziskat novu
energiu, i chut do Zivota. Uvolnenim sa vam znizi tep, spomali a prehibi sa
dychanie, klesne krvny tlak, uvolnia sa svaly celého tela, a stipne aktivita mozgu
v hladine alfa. Zlepsi sa vam aj koncentracia a pamat.

Ako sa uvolnit

Pri relaxaénom dychani sa snazte dychat ¢o najhlbsie do brucha. Spravnost tohto
dychania si overite tym, Ze polozite dlan pod hrudny kés do oblasti Zaludka. Pri
spravnom dychani do brucha sa hrudny kés nadvihuje len minimalne, avsak vasa
ruka a brucho stupaju pri nddychu viditelne. Toto dychanie automaticky vyvoldva
uvolnenie.



Vase dychanie pri relaxacii by malo vyzerat priblizne takto: zacnite pomalym
nadychom, nasleduje kratka prestavka, pomaly vydych pri ktorom pocitate do
desat, opat prestavka, pomaly nadych, poditajte pri nom do devat, prestavka,
vydych pri ktorom pocitate do osem... cvicenie pokracuje az kym sa nedostanete k
Cislu jeden.

Trénujte pravidelne

Pri hibokych nadychoch sa vam moéze zakrutit hlava, ak sa to stane, prestarite s
cvienim na 15 az 20 sekund, dychajte normalne a opéat pokracujte. Takéto
dychové cvicenie si zacviCte kedykolvek mate pocit, Ze na vas ide panicky strach
alebo neovladatelna nervozita. Ak zaZivate takéto stavy CastejSie, mali by ste
vyskusat dvojtyZzdriovy program relaxacie.

Tento program si vyzaduje, aby ste dychovym cvi¢eniam venovali pol hodinu
denne. Takto si navyknete na pravidelné uvolnenie, a budete ho schopni aplikovat
kedykolvek Uplne prirodzene. Zaroven budete pocitovat celkovi uvolnenost. Ak
chcete k relaxacii pridat aj nejaku pohybovu aktivitu, vyskusajte jogové cvicenia.

Svaly su zaklad

Velmi praktickou technikou uvolnenia je aj vedomé uvolfiovanie svalov.
Pravdepodobne sa vam bude zle aplikovat pri nahlom navale strachu, ako nahle sa
aspon Ciastocne upokojite, skuste sa posadit, alebo lahnut, a s kazdym hlbokym
vydychom uvolnite urcitu skupinu svalov.

Sustredte sa na svaly tvare, krk, ramena, chrbat a postupne uvolnite celé telo.
MozZno sa vam svaly neuvolnia na jeden nadych, preto ¢innost opakujte.
Mimoriadne déleZité je uvolnit svaly brucha, pretozZe v strese sa vam vnutro akoby
stiahne. Vdaka tymto cviceniam sa ¢asom naucite ovladat svoje telo i nezelané
emocie, a vrati sa vam stratend rovnovaha.

KONSTELACNE TECHNIKY

Konstelacné techniky patria medzi moderné psychoterapeutické metddy, ktoré
funguju na principe usporiadania systémov, v ktorych existujeme. VSetci sme totiz
sucastou celku.


https://www.paula.sk/slovnik/psychoterapia/

Cielom rodinnych a inych konstelacii je kvalitativha zmena vztahov a postojov, ¢i
uz v rodinnom alebo inom systéme.

Zakladatelom konsteldcii je Bert Hellinger, nemecky terapeut, ktory pocas svojej
misijnej prace v Afrike v kmeni Zulu pozoroval a pochopil systém vztahov v
zakonitosti rodinnych systémov.

P6vodny konstelacny pristup bol zaloZzeny na predpoklade, Ze ¢lovek sa mbze
slobodne rozvijat len vtedy, ak je spravne zaradeny do systému svojej rodiny kde
ma kazdy to miesto, ktoré mu nalezi.

.....

vnutorného dospievania. Podla Willfrieda Nellesa vnutorne dospejeme len vtedy,
ak sa oddelime od rodicov a jedind moznost ako to urobit, je prijat ich takych aki su
a boli a prijat vsetko, €o sa stalo, vratane svojej roly vtom. Willfried Nelles menej
patra v minulosti a snazi sa ist rovno k podstate veci. Zd6raziuje, Ze Zivot nema
spiatocku a Ze ¢lovek nemusi preberat od svojich predkov vsetky traumy, zvyky a
rodinné tradicie. Tvrdi, Ze nie je nutné zaplietat sa do minulosti, pretoZe Zivot nas
prirodzene vola vpred.

Aby ¢lovek mohol ist dopredu, nepotrebuje vraj zmenit a vy¢istit svoju minulost,
ani minulost svojich predkov. Staéi, ak ju prijme a ak prijme vsetko, ¢o sa stalo,
tak ako sa to stalo. Toto prijatie vraj ¢loveku dodd obrovsku silu ist dalej.

Podla Willfrieda sa netreba pytat, preéo sa to deje, ale ako z toho von.

Konstelacie su ucinnym ndstrojom na zmenu osobnych postojov a negativnych
vzorcov myslenia, tym Ze odhaluju skryté vazby v rodine, kolektive a

vztahu. Pomahaju ziskat vlastny nahl'ad do hibky medziludskych vztahov a
priviest harméniu do systému. Pod systémom si pritom mdzeme predstavit
rodinu, firmu, akukolvek skupinu ludi, partnersky vztah, vlastny organizmus
¢loveka alebo vnutorné aspekty duse. Vyvaraju priestor pre opatovné najdenie
osobnej sily a preZitia Zivota naplno. Obnovuju lasku, Uctu a porozumenie a davaju
kazdému clenovi miesto, ktoré mu v rodinnom systéme a spolo¢nosti

patri. Konstelacie harmonizuju vztahy a uvoliuji tok energie.

Nikto a ni¢ neexistuje izolovane od okolia, vSetky aspekty a prejavy existencie su
vzajomne prepojené. Sme sucastou celku, ktory nas ovplyviiuje pocas celej nasej
existencie.



