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V tomto ¢lanku ti ukazu ty nejlepsi a nejefektivnéjsi zplisoby relaxace ptimo pro tebe.
Naucim t¢ jak relaxovat télo, mysl a dusi.

Pomoci tohoto ¢lanku bude§ umét hraveé zvladat stres a stresové situace, budes 1épe zvladat a
naucis se spravné pracovat se svymi emocemi a jako bonus velice intenzivné regenerovat své
télo.

Tyto techniky a postupy mi pomohli stat se kladnéj$im, vyrovnangj$im a hlavné setrvat v
rovnovaze, ktera je velmi dilezitd pro tvlj zivot a tvé zdravi.

CO JE TO RELAXACE?

Relaxace je v podstaté odpocinek, absolutni uvolnéni a vnitini zklidnéni. Mnoho lidi se
domniva, ze staci relaxovat pouze na urovni téla, ale ve skuteCnosti je to jen ¢aste¢na
relaxace, kterd nema dlouhodobé a efektivni vysledky.

Vzdy pokud chceme udé¢lat trvalou a efektivni zménu v naSem Zzivoté€, tak musime vzdy
propojit vSechny trovné naSeho byti jako je t€lo, mysl a duse. Tento hluboky stav by méla
probihat na vSech urovnich, tak aby regeneroval télo, uvolnil svaly a svalové napéti, duSevni
napéti, zbavil nés stresu a negativnich emoci.

Relaxaci je fyzicky stav hlubokého odpocinku, ktery méni fyzické a emocionalni reakce na
stres ( pokles srde¢ni frekvence, krevni tlak, rychlost dychani a svalového napéti).

To vSe by mélo vést k vnitinimu zklidnéni vyrovnanosti, lepSimu télesnému a dusevnimu
zdravi a spokojenému zivotu.

VYHODY RELAXACE

Existuje cela fada vyhod, které maji velmi piiznivy vliv na tvé t€lo i dusi. Zlepsi se kvalita
tvého zivota a to ve vSech oblastech tvého Zivota. Piedevs§im se zlepsi tvé fyzické a dusevni
zdravi, ale taky se zlepsi tvoje pracovni vykonnost a schopnost koncentrace. Budes se citit
1épe a vnitiné vyrovnany.

SniZeni stresu

ZlepSeni fyzického zdravi

Lepsi pracovni vykonnost

Dusevni vyrovnanost

Zlepseni dusevniho zdravi

Vice vitalni (zivotni) energie

Lepsi kvalita spanku

Zlepseni mentélniho zdravi

Pomaha pted psychickymi problémy, ale taky je 1épe zvladat
Snizeni napéti v téle

Lépe zvladat emoce

Zlepseni koncentrace a ndlady

Snizeni svalového napéti a chronické bolesti
Snizeni aktivity stresovych hormont
Zpomaleni srde¢ni frekvence

Snizeni krevniho tlaku

Snizeni unavy
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JAK RELAXOVAT

Existuje mnoho zpuasobu jak relaxovat. Kazdy cloveék a kazdé t€lo je jiné a proto potiebuje
rozdilné zplisoby relaxace. VSechny druhy relaxace je mozné se naucit vSechno je to o praxi a

vvvvvv
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Relaxovani by se mélo stat soucasti tvého kazdodenniho Zivota, nebo alespoii nékolikrat do
tydne si ud€lat chvili Casu jen pro sebe. Minimalné€ by jsi mél relaxovat kdykoliv se citis
Spatné, je toho na tebe hodné, citis stres, inavu, negativni emoce a podobné. Vytvor si z této
¢innosti ritudl doporucuji pravidelné relaxovat kazdé rano. Kdyz kazdy den rano zacnes s
timto cvi¢enim, tak se budes po cely dne citit 1épe, vyrovnané svézi a plny energie.

MEDITACE

Meditace je nejlepsi a nejefektivnéjsi zplisob jak relaxovat. Praktikovani meditace ti
umoziuje pustit kazdodenni starosti a to doslova béhem par minut a Zit v piitomnosti tady a
ted’. Pokud chces zacit s meditacni praxi, bude§ muset najit klidné misto, daleko od telefonu,
televize, pratel, rodiny a dalSich rozptyleni. Existuje né€kolik rGznych zpiisobtl, jak meditovat.
Pokud jsi zacatecnik, nebo nevis jak meditovat, tak ti pomtize nas privodce meditace, kde
najdes krok za krokem jak meditovat. Medita¢ni praxe ¢asto zahrnuje uceni pozornosti,
dychani, nebo mantra techniky. Zpocatku mtze tvoje mysl bloudit, kdyz za¢inas s meditaci.
To je v potadku tim, ze trénujes svou mysl a soustiedis se na ptitomnost, nakonec se budes
citit velmi uvolnény, klidny a vyrovnany.

Pomoci meditace a sledovani svych pocitu a mySlenek bez toho, aby jsi je soudil, hodnotil,
nebo ... ziskas uzasnou svobodu a vSechny starosti, stres, negativni pocity a myslenky zmizi.
Tim, Ze se stane$ pozorovatelem své vlastni mysli, budes 1épe zvladat stresové a emocni
situace.

Staci kazdy den jen pét minut denn¢€ meditovat a tviij zivot se za¢ne vyrazné ménit. Kdykoliv
se budes citit ve stresu, nebo emocné napjaty a podobné, tak si najdi klidné tiché misto. Zavti
si o¢i a zacni pozorovat sviij dech. Sleduj jak tviij hrudnik s nddechem stoupa a s vydechem
zase klesa. Pomalu a zhluboka dychej. Kdykoliv zjistis, Ze se tvd mysl potuluje, tak se vrat’ k
pozorovani svého dechu. Pokud se vynoii negativni emoce, nebo myslenky, tak je jen
pozoruj. Piedstav si, Ze si v kin€ a koukas na platno,a kde se promitaji tvé emoce a myslenky.
Nevénuj jim zddnou pozornost, nesoudit, nehodnotit, protoze pokud jim nebude$ vénovat
energii, pozornost, tak tyto emoce a myslenky sami od sebe zmizi.

DECHOVE CVICENI

Jesté chvili zistaneme u meditace, ale v podstaté se jedna o meditacni cviceni, kde pracujeme
s dechem. Princip je stejny jako u meditace. Najdi si klidné a tiché misto. Zavfi si o¢i a
zhluboka dychej nadechujes$ se nosem a vydechujes pusou. Dychej pomalu a zhluboka. PIn¢
se soustfed’ na svilj dech. Predstav si jak nadechuje$ nosem krasnou a Cistou energii lasky,
miru a klidu, ktera t¢€ 1€¢i a uvolnuje. S kazdym vydechem usty si predstav, ze z tebe odchazi
veskery stres, napéti a negativni emoce ven. predstav si jak se tvé télo a jednotlivé ¢asti tvého
téla naplnuji uzasnou pozitivni energii a vnimej jak zacina tvé télo postupné vibrovat. Je
potieba, aby jsi si vSe pecliveé piedstavoval (vizualizoval) a taky procitil spravnymi emocemi.
Existuje cela fada dechovych technik jak se naucit relaxovat. Kazdému vyhovuje néco jiného,
proto doporucuji si vyzkouset a najit svilj zpisob jaky ti bude vyhovovat.
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Muzes si sam vyzkouset rozdil mezi dvéma typy dychani. Prvni z nich je dychani do
hrudniku, kdy se pfi nddechu rozsifuje a zveda horni a stfedni ¢ast hrudniku. Druhy zptisob
dychani je do bficha, kdy se pohybuje spodni ¢ast hrudniku a hlavné bticho. Pro relaxacni
cviceni se doporucuji naucit pouzivat btisni dychani.

Védomé dychani pozorovani svého dechu a také hluboké dychani je velice ucinné pro
hluboké relaxovani a taky proti stresu.

RELAXACNI A MEDITACNI HUDBA

Vyborny zplisob jak relaxovat je poslech piijemné relaxacni, nebo medita¢ni hudby. Muzes
vyuzit hudbu pro meditaci, jogu, dechové cviceni, vizualizaci, nebo jen tak poslouchat a
uzivat si piijemné relaxace.

Doporucujeme pouzit nasi relaxacni a meditacni hudbu, ktera t¢ dostane do vnitini pohody.
Hudba je velice Gzasny prostiedek, ktery dokéze zménit naladu, nabit pozitivni a Zivotni
energii, ale 1 zklidnit mysl a pfipravit ji ke spanku. Ovlivilgje té¢lo, mysl i dusi. Pfijemna
relaxacni hudba té dokdze ptivést do hlubokého stavu relaxace a zbavi té veskerych strachu,
obav, negativnich emoci a podobn¢.

Muzes taky vyuzit nasi pfijemné relaxacni hudby s Samanskymi bubny, ktera ti pomutze
relaxovat, ale taky vynoii na svétlo tvé vnitini bloky a negativni emoce, aby jsi s nimi mohl
dale pracovat.

Pokud chces pfijemné relaxovat pied spanim a taky zlepsit kvalitu svého spanku, tak
doporucujeme nasi relaxacni a medita¢ni hudba na spani Zvuky vodopady a jemna hudba v
pozadi je tizasna pro tyto ucely a skutecné funguje.

Zvuky ptirody, zpivani ptaku a pfijemna ukliditujici hudba, jestli mas rad ptirodu tak
vyzkousSej tuto relaxacni a meditac¢ni hudbu, ktera je absolutné osvobotujici od vSednich
starosti, stresu a absolutné t&€ uvolni na vSech trovnich. Je taky vhodna na spani.

PROGRESIVNI SVALOVA RELAXACE

V této relaxacni technice se bude§ zamétovat na pomalé napinani a uvolfiovani, nebo-li
relaxaci kazdé svalové skupiny na téle.

To ti mze pomoci zaméfit se na rozdil mezi svalovym napétim a relaxaci. Mizes si byt vice
védom fyzickych pocitt.

V jednom cviceni zacne$ napinanim a uvolilovanim svali na nohou a postupné budes
pokracovat smérem ke krku a hlaveé. Miizes také zacit s hlavou a krkem a smétovat smérem
doli k prstim u nohou. Napinej svaly asi pét vtetin a pak 30 sekund relaxuj a tak pokracuj az
uvolnis celé své télo.

VIZUALIZACE

V této relaxacni technice mizes tvotit mentalni obrazy, aby jsi se mohli vydat vizualni a
vnitini cestou do klidného, ptijemného prostiedi, mista, nebo situace. Tato situace, nebo misto
by mélo byt naprosto pozitivni, klidné a mélo by té absolutné uvoliiovat a relaxovat.

Pokud chces relaxovat pomoci vizualizace, zkus do ni zaclenit co nejvice smysla, véetné
vuné, zraku, zvuku a dotyku. Pokud si naptiklad ptedstavujes relaxaci na mofii, zaméft se na
vuni slané vody, vlhkosti zvukem vin a ptaku, teplym sluncem, které nahiiva tvé télo.

MozZna budes chtit zavfit oci, sedét na klidném misté, uvolnit své télo a myslet na pfijemné
pocity, situace a myslenky. Najdi si svij zptisob, ktery tobé bude vyhovovat.

RELAXACE A POBYT V PRIRODE
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Neni nic lepSiho nez jit do pfirody at’ uz na hory, do lesa, nebo kamkoliv jinam. VZdy si tak
vycistit hlavu a odreaguji se od vSech starosti, negativni energie a stresu. Jsem velky piiznivce
meditace veku v pfirodé¢ a poslouchat zvuky ptirody a spojit se sdm se sebou i s matkou zemi.
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Pobyt v ptirod¢ pomize i tvému fyzickému a dusevnimu zdravi a je to nejjednodussi zptisob
jak relaxovat a to pro vSechny. Viele doporucuji minimalné dvakrat tydné jit na delsi
prochazku do ptirody. Poslouchat zvuky ptirody a absolutné se nechat spojit s ptirodou.
Nezapomen si nechat mobil a vSechny dalsi rusivé pristroje doma a jen byt tady a ted’ . Jen ty
a pfiroda, protoze je to velice silny vnitini pocit.

JOGA

Joga je velice ucinnd a efektivni forma jak relaxovat a propojit vse se v§im. V dnesni dob¢ si
témef vétSina z nas pod jogou vybavi jen fyzické cviceni, ale to ve skutecnosti neni joga. Je to
jen jeji urcita ¢ast, ktera je celek néceho vétsiho a komplexnéjsiho.

Joga je ptistup k Zivotu, je to zivotni styl,a je to cesta i cil zaroven. J6ga nam dava moznost
1épe pochopit a poznat sdm sebe a nastolit nasi vnitini harmonii a rovnovahu. Jéga neni jen
fyzické cviceni, je to taky o praci s dechem a hlavn¢ prace s merididny a ¢akrami vnitfnimi
energetickymi centry. Mame mnoho riiznych kategorii jogy od klasickou joégu az po kundalini
jogu, nebo tantra jogu.

DALSI ZPUSOBY JAK RELAXOVAT

Existuje celd dalsi fada zptisobu jak relaxovat, proto dalsi zpiisoby jen pfipomenu a je na tobg,
kter¢ z té€chto zptisobu vyuzijes ve svém zivoté.

Masaz je dalsi velmi pfijemna forma relaxace. Existuje celd fada riznych masazi moje
doporucenti je: shiatsu masaz, aroma masaz, masaz lavinovymi kameny, reflexni masaze,
bahenni zébaly z mrtvého mote.

Aromaterapie je dalsi velice UZasna a ptfijemnd forma pro relaxovani.

Tai chi neni jen bojové umeéni.

Cchi kung velmi doporuduji.

Zdroj: https://cestarelaxace.cz/relaxace-jak-relaxovat/
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