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JAK PREZIT, KDYz SE CASTO BOJIM

Sna¥ se na dychéni co nejvice soustfedit. Mélo by byt klidné
a uvolfiujici. Je dobré, aby s tebou zpo¢atku ndcvik provadél né-
ktery z rodi¢h. Najdéte si takovy ¢as, abyste nebyli nikym a ni-
#m rudeni a moli jste tak klid. Trénink provadéj i nékolikrdt
denné, aby se ti {asem datilo provadét jej a aplikovat tak¥ka

automaticky.

Pms'itjupné uvolnéni celého téla

Dalsi relaxagni metodou je postupné uvolnéni celého téla. Tuto
velaxaci se budeme utit nejprve vsedd. Posad se do k¥esla a udélej
si pohodli, Zav#i otia nech nékterého z rodidi &ist instrukee k re-
laxaci. Nebo si mizes relaxaci p¥eéist a nahrat siji do mobilu, pak
se jen pohoding ysadit, nasadit si sluchdtka a nechat se vést svym

hlasem. Postupné projdi viechny svalové skupiny. Béhem cviceni

klidné a pravidelné dychej, pouze v ptipadé, %e je ti fedeno, aby ses

shluboka nadechla vydechl, uéin tak.

| Sedni si na pijemné misto, kde nebuded ruden.
Zavii ofi a nésledy] instrukce,
Ruce:
Pledstav si, e levou rukou macké$ maly pomerant. Magkas ho, co nejvic
t0 jde. Matka hotak sitnd, a% z néj jde ¥éva. Siu levé ruky citis nejenom
v dlani, ale ay vrameni. Celd tvé levi ruka je napjatd. Nynf uvolni ruku
a zhluboka se nadechni a vydechni, To samé opakuj s pravou rukou.
. Page a ramena:
Pedstay si, ¥ jsi krdsnd, chundelatd, lenivd kocka. Prévé si hovi§ na para-
petu okna, slunitie svitf a ty se potfebujes pofddné protahnout. Natéhni
obé paZe o nejvc pfed sebe. Postupné je stéle co nejvic natazené zvedej
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a¥ nad hlavu, Mél bys citit silny tah v ramenou. Poté obé ruce vrat stej-
nou cestou zpét, Zhluboka se nadechni a vydechni a jesté jednou se znovu
protahni,

Ramena o krk:

Nyni si predstav, ¥e jsi Zelva. Jsi na hezkém mistg, je ti dobfe, diva$ se
na svét kolem sebe. Najednou ale uslySf néjaky zvuk, a tak se radéji scho-
v, Schovej svou hlavu do krunyie - na hrud, a ramena zvedni, co nejvic
to jde. Zvuk ustal, vystrd znovu hlavu z krunfi'e ven. Po chvilce ale opét
nico slyés, zase se schovej. Y pofadku, zvuk je pryt, vystrd hlawu ven, jsi
védava Zelva a chees védét, co se na tom svété déje. Zhluboka se nadechni

a vydechni.

Celist:

Predstav si, f& m&$ v puse ohromnou Zvjkacku. Je velmi tvrdé a ty ji chee$
zuby co nejvice skousnout. Zathi zuby co nejvice k sobé. Velmi turdg, dokon-
ce i tvé svaly na krku jsou silné napjaté. Povol, nadechni se, vydechni a zkus
to jedté jednou. Poté se zhluboka nadechni a vydechni. '

Oblidej a nos:

Kolem tebe 1éta otravnd moucha, Prévé ti sedla na nos, Snaig se ji zbavit
tak, Ze co nejvice nakréis nos, aby moucha odlétla. Zaroved se u toho na ni
thodné zamradf. Hurd, podafilo se! Moucha se lekla a odlétla, Uvolni se.
Ale pozor, uf je tady zase a je pékné drzd, znovu si ti sedla na nos. Odezen
ji stejnym zplisobem jako poprvé! Povedlo sel Nynf se zhluboka nadechni
.a vydechni,

Bficho u hyidé:

Stal ses boxovacim panackem. Jen tak si stofi§ v tréninkové mistnosti a di-
v4§ se kolem sebe. Najednou se objevil boxer. Je to $ampion. Je to pro tebe
test, 7e si vybral pravé tebe. Hurd, bude zébaval Musi§ ale pofadné zatnout
biiicho, aby si boxer mohl dobfe zaboxovat. Tvé biicha je zatnuté, tvrdé jako
kémen, Zatni i hy#dé, boxer t& neSetii a dava ddery ze viech stran, Boxer
je spokojeny, dobre si zaboxoval. Uvolni se. Nadechni se a vydechni. Je tu
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ale jestd jeho druhy trénink, a tak znovu zatni biicho a hy#dé. Box! Parddal
Pékny trénink. Zhiuboka se nadechni a vydechni.
Nohy a chodidla:

Predstav si, 7 jsi kedsny keiik, kier si pékné roste v zahradé. V tom prijce
zahradnik a chee té vytrhnout, protbie se rozhodl, Ze misto tebe tam radgji
vysézl kedlubny. Ty ale nechces, a tak se neda. Mas pskng pevné kofinky.
Zatlat co nejvice chodidla do podlozky, poket prsty, aby ses co nejvice v ze-
miné udriel. Zatlad tak silng, jak jen to jde. Dokonce citis napéti i v lytkach.
Zahradnik tihne, tahne, ale ty si jsi silny a odolal jsi. Zahradnik si na chvilku
odpocine. Ty si také odpotifi a uvolni se. Ale pozor! Zahradnfk to jen tak ne-
vzddvd. Znovu se t& snaif vytrhnout. Zatni je&té jednou co nejvice chodidla
a prsty do podlozky. Zahradnik znovu téhne, ale nevytdhne. Nakonec si t
jeté jednou pofadné prohlédne a fekne si, Ze jsi vlastng pékny kefik a ¥e si
t& na zahrédce necha. Zhluboka se nadechni a vydechni.
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Namaluj nebo si sepis viechny moiné zpisoby, které ti pomahaji
k uvolnéni. Co ti déla dobie?

HELANAGE

Erend

psani piibéhtl, povidek, basni
prochézka v pirods

vendeni psa

sprchovéni

... a fada dalsich. Urtité néco vymyslis,

Kléij;'ﬁ se nautime zklidnit, nade mysl je otevienéjsi p¥ijimani no-
vyich informaci a tim i fedeni situace, které se chivame.

Progli jsme si dvé nejeast&jéi metody uvolnéni, ale relaxcvat
miZeme i jinak. KaZdy z nds si miZe najit svij zptsob, ktery mu
nejvice vyhovuje, Treba ti bude vyhovovat jedna z metod, kterou
jsme si prévé ptedstavili, MoZnd u ale mas néjaky svij zptsob,
MiiZe to byt:

® poslech oblibené hudby,

# pohybovd aktivita (béh, jéga, plavini atd.)
& malovani

# tanec

® spdnek

% hrani si s bublifukem

% @ pafukovani balonkd
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