Progresivni svalova relaxace

Uvod

Najdéte si pohodInou polohu — vleZe nebo vsedé s oporovu.

Dovolte vickim jemné klesnout a dopfeite si nékolik pomalych nddechid a vydechd.

Pfedstavte si, Ze jste na misté, kde vas obklopuje zvuk vody. MiZe to byt mofsky bFeh,

$umici potok, tichd prehrada nebo jemny dést dopadaiici na listy.

Voda se pohybuje klidnég, pfirozené... a vas dech se k jejimu rytmu sladi.

1. Chodidla

Zaméfte se na chodidla. Jemné napnéte prsty, stocte je doli... drzte napéti...

A s vydechem povolte. Pfedstavte si, Ze stojite v mélké vodé na biehu. Kazdd ving, kterd k
vém dolehne, omyje vase chodidla a s ni odchdzi i drobné napéti. Citite chladivou,

pfilemnou vodu, kterd uhlazuje vie, co bylo unavené.

2. Lytka

Pfesufite svou pozornost k lytkim. Jemné je napnéte, nechte svaly na chvili zafaté. A
pomalu uvolnéte. PFedstavte si proud potoka, ktery obtékd vase nohy. Jakmile lytka

uvolnite, prou s sebou odndsi i napéti, které se tam drZelo. Voda uklidiuje, chladi a

ocistuje.

3. Stehna
Napnéte svaly stehen... pevné, ale bez pfehdnéni. Drzte... A s dlouhym vydechem vie
povolte. Viechen tlak ze stehen mizi, svaly se rozlévaji do podlozky, stejné jako se voda

rozlévé po Sirokém biehu. Viimnéte si, jaky je mezi napjatym a uvolnénym svalem rozdil.

4. Panve a spodni oblast zad
Jemné zatnéte svaly pdnve...Chvili drzte. A uvolnéte. Pfedstavte si, Ze hladina je klidng,

hluboké a podpird vés. Voda vas nadleh&uje, uvoliiuje spodni &ést zad, roztékd se kolem

vés a nese pry¢ kazdou stopu napéti. Viimnéte si, jaky je mezi napjatym a uvolnénym

svalem rozdil.
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5. Bficho

Nadechnéte se do bficha... a s vydechem jemné stahnéte bfidni svaly. Drzte chvili
napéti... a uvolnéte. Pfedstavte si klidny potok, ktery preléva chladnou vodu pFes vase
bficho. Kazdé nadechnuti je jako nddech svéZesti. Kazdy vydech odndsi starosti jako

voda odnési pisek z plaze.

6. Hrudnik a dech
Nadechnéte se o néco hloubéji, neZ obvykle... Vnimeite, jak se hrudnik zvedé jako Siroké
mofskd vina. S vydechem vina ustupuije, roztékéd se po pisku a zanechdva za sebou klid.

Nadech — pfiliv. Vydech — odliv. Télo se postupné ladi do tohoto pFirozeného rytmu.

7. Z4da a lopatky

Stéhnéte jemné lopatky k sobé... drzte... a s vydechem povolte. Pfedstavte si, Ze vam po
zddech stékaji drobné praminky vody. Teplé, pfijemné... splyvaiji po patefi, stékaji mezi
lopatkami dold a uvoliuji kazdy maly uzlik napéti. Vase zéda se rozpoustéji do podlozZky.

Viimnéte si, jaky je mezi napjatym a uvolnénym svalem rozdil.

8. Ramena a sije
Pfitahnéte ramena k u$im... napnéte... A s dlouhym, védomym vydechem je nechte
klesnout a uvolnit. Pfedstavte si, Ze z ramen sklouzdvaiji kapky desté, které s sebou berou

vie, co jste béhem dne nesli. Sije mékne, ramena klesaji a uvolfiuji prostor pro klid.

9. Paze
Lehce napnéte svaly pazi, drzte napéti... A pak je védomé povolte a vnimeite, jak
ztéZknuly jako vina, kterd se tise rozlévé do pisku. Paze jsou teplé, mékké, t6zké a klidné.

Viimnéte si, jaky je mezi napjatym a uvolnénym svalem rozdil.

10. Ruce a predlokti
Stisknéte jemné pésti, jako byste chtéli nabrat vodu... Drzte... A uvolnéte, nechte vie stékat

pry¢ jako proud, ktery pokracuje ddl svou cestou.

'
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11. Oblice]
Zatnéte lehce &elist... priviete odi... stdhnéte tvére... A pak vie uvolnéte. Piedstavte si

hladinu jezera po desti. Kapky dopadaii a pomalu se ztraceii. Tak i vés oblicej postupné

hladne, zmékéuje se, stdvé se klidnym. Celo je jemné, &elist volng, jazyk uvolnény.

Vsimnéte si, jaky je mezi napjatym a uvoln&nym svalem rozdil.

12. Celé télo - naplaveni klidu

Vnimeijte celé své té&lo najednou. Je t82ké, spociva na podloZce, jako by leZelo na hladké,
tiché vodni plose. Pfedstavte si, Ze se nad vémi rozprostird klidné vodni energie — modrg,
hluboké, pfirozend. S kazdym nddechem vés zaplavuje klidem. S kazdym vydechem
odplavuje cokoliv, co uz nepotiebujete. MiZete si pfedstavit, Ze jste na lodi, kterd klidné
pluje. Nebo Ze leZite u feky, jejiz proud je stdly a pevny. Nebo Ze jemny désf kolem vés
Cisti vzduch i mysl. Zistafite v tomto prostoru nékolik nddechd... a dovolte télu, aby si tento

klid zapamatovalo.

Zaveér

Dopreite si je3té pdr pFirozenych nddecht a vydechd.
Jemné rozhybeijte prsty na rukou... na nohéch...

AZ budete pfipraveni, oteviete odi.

Nesete s sebou klid vody, ktery vém z0stdvd jesté dlouho poté.
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