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Pozorovani a uvolnovani napéti téela

. télo a smysly
Oblast: N
: ~. | Teorie citové vazb
Metodologie: v
CIII a ktIVIt . Cilem této aktivity je zvysit uvédoméni si napéti, které se kumuluje v
y' raznych c¢astech téla, a jeho uvolnéni pomoci dechovych cviceni

Cilova )

. rodice
skupina:

Doba trvani: | 10minut
PO p|5 . NeZ zaCnete s cvicenim:

Schopnost soustfedit se na sebe, zaznamenavat pocity v téle, vnimat
vznik napéti v rlznych ¢astech téla. To vse jsou velmi dalezité
schopnosti.

vvvvvv

potfeby a neustdle smérovat vasi pozornost na vas dech. Vase napéti
muzZe byt obvyklé do té miry, Ze si jej prestanete uvédomovat a
zahrnete jej do kazdodenni rutiny. Pouze neustala pozornost vam
umozni zaznamenat tyto pocity a objevit mista, kde se stres hromadi.

Kontakt s télem - objeveni napéti - vam také umoznuje zpozorovat vase
potfeby - pfimo u zdroje, soustfedénim se na tyto pocity. A nebo vam
dech umozini uklidnit vaSe myslenky a zastavi jejich hromadéni, coz
mUze byt pricinou vysoké Urovné vaseho stresu. Techniky uvédoméni
téla vam pomohou neustale smérovat pozornost: zuzit, pokud se
soustredite pouze na urcitou ¢ast téla nebo ji naopak rozsifit, pokud
smérujete svou pozornost na celé télo. Proces soustiedéni se na vase
télo je ve vysledku vice funguijici (tak, jako dité, pokud je pozorovano,
zvazini a bere to v potaz).

Vsechny techniky zaloZené na uvédoméni byly ovéreny a vedou ke
snizeni Uzkosti a stresu a ke zlepsSeni kvality spanku a nalad. Umozni
vam soustredit se na pfitomny okamZik a vynechat analyzy (predevsim
ty kritické), které jsou nahrazeny neutralnim pozorovanim bez pfilis
hlubokého nasledovani.
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Nyni zacnéte s cvicenim:
Krok 1: Otestujte Uroven napéti

1. Zastavte se tam, kde jste. M{Zete zav¥it oCi a upnéte svou
pozornost ke svému télu.

2. Vjaké jste pozici? Jaka je Uroven vasi relaxace ¢i napéti? Citite
se jako téstoviny, které byly pravé vysypany ze sacku nebo ty
prevarené? Pripadné, kde citite vase napéti?

MuZete vypozorovat specifickd mista, kde se napéti vétsSinou hromadi:
- Celisti
- sije / krk
- paze
- pater
- dolni ¢ast zad / bedra

3. Co se stane s napétim, kdyZ jej zpozorujete? Zkuste pozorovat
toto napéti po dlouhou dobu

Krok 2: Uvolnéte napéti skrz dech

1. Jakmile napéti zpozorujete nékde ve vaSem téle, zkuste
smérovat vas dech na toto misto - predstavte si proud vzduchu
smérujici timto smérem.

2. Kdyz vydechujete, zkuste to prodlouzit (s kazdym nadechem)
alespon o trochu. Napfiklad si mlzZete predstavit, Zze vyfukujete
baldn tak, Ze trochu zmacknete ventilaci a prodlouzite tak cas
vyfukovani vzduchu.

3. Opakujte 5x-10x a poté sledujte, jaky mélo cvi¢eni efekt na
postihnuté misto s nahromadénym napétim.

. Jak se citite po tomto cviceni? Jak se citi vase télo? Citite néjaké napéti?
Reflexe: - > AT

Pokud ano, kde se ve vasem téle nachdzi? Nebo mozna citite urcitou
ulevu? A jak je na tom vase mysl? Zkuste pojmenovat emoce, které pravé
prozivate. Jste Stastni, smutni, ustarani ¢i nadseni? Zkuste vyjmenovat
tolik emoci, které v sobé naleznete. Jak myslite, Ze pro vas toto cviceni
mUze byt pfinosné? Zkusili jste doted néjaké dychaci cvic¢eni? Po jakou
dobu? A fungovalo to? Pokud ne, zamyslete se nad jinymi dychacimi
cviéenimi, které mlzete vyzkouset. Co podle vds mohou byt vysledky

téchto cviceni v kratkém a dlouhém obdobi?
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