Metoda progresivni svalové relaxace
(Podle E. Jacobsona: Progressive muscle relaxation. Chicago: UC Press,1948. KB 2008)

Progresivni svalova relaxace je technika, ktera k dosazeni celkového télesného a dusevniho uvolnéni
uziva stfidavého napinani a uvolfiovani hybného svalstva. Nazyva se ,progresivni“, protoZe se pfi ni
procvicuji jednotlivé hlavni svalové skupiny postupné. Pfitom se ¢lovék uci rozliSovat stavy napéti a uvolnéni
ve svalech a pak ve stale kratSi dobé& védomé si navodit hluboké svalové uvolnéni v jednotlivych oblastech
téla a v celém téle zaroveri.

Situace nacviku PSR

Provadét PSR je vhodné kdykoli béhem dne, nepfihodny je ¢as pouze bezprostfedné po jidle, proto je
vhodné ponechat od né&j alespori hodinovy odstup. Mirna télesna nebo dusevni unava pfi nacviku nevadi.
V nacviku v8ak brani pocitované akutni pfiznaky onemocnéni, anebo stav intenzivniho myslenkového a
citového rozrudeni. V téchto pfipadech je Iépe cvi€eni odlozit. Tim se liSi situace nacviku od situaci
praktického uzivani jiz nacviCené relaxace, kdy pravé ve stavech rozruseni Ize tuto dovednost prospésné
uplatnit.

Cvicit Ize v jakékoli klidné, uvolnéné a pohodiné poloze, ktera nevyzaduje napéti motorického svalstva —
zpravidla v uvolnéném sedu na Zidli ¢i v kifesle, nebo vleZe na zadech na nepfili§ mékké podlozce (Ilzku,
mékd&im koberci atp.). VyZzaduje relativné klidné prostfedi a moznost soustfedit se jen na sebe, bez rudeni
intenzivnimi vn&jSimi podnéty (zvlasté ,lidskymi®), nepfijemnymi pocity z okoli (horkem, chladem, tlakem &i
jinym dréazdénim povrchu téla) nebo vnitfnim dudevnim napétim (napf. oCekavanim, Ze nékdo pfijde,
obavami o v€asné ukonceni cviceni pfi nedostatku ¢asu atp.).

Bézné, nepirilis hlasité zvuky ¢i jiné druhy nepfilis intenzivnich podnétl nevadi. Vznikne-li pfi nacviku
pocit nepohodli nebo dojde k vyruseni, Ize vhodné zménit polohu, vnitfiné se pak od udalosti vyruseni
odpoutat a v klidu se zase soustfedit na cvi€eni. Pak se zpravidla pfedtim docilena hloubka relaxace velmi
rychle obnovi. Nékomu muize pfi samostatném cvi¢eni pomahat k lepSimu soustfedéni i klidna a ticha
instrumentalni hudba, jinému vyhovuje Uplné ticho.

| v normalnim, dostate¢né klidném vnitfnim rozpoloZeni byva zpocatku obtizné soustfedit myslenky
~dovnit, jen na provadéni svalovych cvikll a vnimani stavu relaxace v jednotlivych oblastech téla. | tuto
dovednost si vétsina lidi osvojuje az postupné. Tyto poCatecni nesnaze tedy nejsou diivodem k upusténi od
nacviku.

Néacvik ma probihat nenasilng, bez snahy zvladnout uvolnéni co nejdfive a co nejdokonaleji — veSkeré
wusilovani“ pfirozené navozeni relaxace brani. Nacvik vyzaduje ¢as — probiha bézné nékolik tydnl az
meésicu, a trpélivost. Podle moznosti Ize cvi€it i vicekrat denné. K uchovani jiz naucené dovednosti je
Zadouci cvicit alespon jednou denné s jen vyjimeEnym vynechanim.

Postup nacviku PSR

Osvojeni celého postupu tak, aby jej cvicici prochazel a provadél sam ,zpaméti“, urychli cviceni
s odbornikem, ktery mu postupné pokyny v patficném tempu fika. Tempo i konkrétni znéni pokyna si pfitom
pfizpUsobuje (obménuje, dopliuje, rozvadi, ilustruje pfirovnanimi atp.) podle potfeby. Také cvi€icimu pfi
spoleéném nacviku a pak pfi kontrolnich setkanich v prabéhu jeho jiz samostatného nacviku podle situace a
podle jeho nové nabyvanych zkuSenosti objasriuje, popfipadé opravuje a radi, co je zapotfebi. Pfi nacviku
dava pokyny, jejichz znéni mize dat cvicicimu k dispozici i pisemné, pfiblizné takto:
nosem a navyknout si dychani celymi plicemi, kdy citite pohyb celého hrudniku a bficha. Dech nechavéte
proudit uplné volné a klidné. (Volné dychani v klidu miva rytmus 12 — 15 vdechd za minutu, tedy jeden vdech
s vydechem trva pfiblizné 4 — 5 vtefin. JiZ samo takové spravné dychani pfinasi pfijemny odpocinek a
dopomaha k harmonizaci organismu.)

Napinani svall budete provadét také klidné, nikoli pfili§ usilovné ¢&i kiecovité. Doporucuje se pFiblizné
pétivtefinové napéti, stfidané deseti az patnactivtefinovym uvolnénim. Délku téchto fazi si vSak budete
pfizpGsobovat tak, aby Vam to vyhovovalo. Mizeme zacit tfeba dvou- az tfivtefinovym napétim s vkladanymi
patnactivtefinovymi intervaly uvolnéni, a postupné i fazi napéti o néco prodlouzit. (Casové udaje uvadim jen
pro pfiblizZnou pfedstavu. Pfi cvi€eni na né myslet nepotifebujete. Dbejte jen na to, abyste vénovali stale
dostatek ¢asu fazim uvolnéni.)

Pfi napinani jednotlivych svalovych skupin zpo¢atku dochazi sou€asné s tim i k napinani v jinych
Castech svalstva. Dovednost rozliSovat, jak kterou oblast napinat & ponechavat uvolnénou, ¢lovék ziska
postupné praveé praktickym procvi€ovanim svalstva a jeho vnimani. Po&ateéni nedokonalost v rozliSsovani a
v provadeéni uréenych cvikll proto neni nezdarem, ale jen pfilezitosti k trpélivému procvi¢ovani.



Pokyny ke cvi€eni:

PohodIné se usadte nebo ulozte... Nyni sedite, nebo lezite na zadech. Nohy mate volné vedle sebe,
ruce volné polozeny. Zaviete o€i a soustfedte se na plynulé dychani. Nechavate dech volné proudit t€lem
dovnitf a ven. Pozorujte své dychani, asi tak deset vdechl a vydechu takto sledujete. Pak pfechazite k
cvi¢eni svalovych skupin. Zacinate od nohou a postupujete vzhiru podle pokynu:

CHODIDLA:

Zamérte se na sva chodidla a kotniky — jemné je napnéte tim, Ze roztahnete prsty na nohou vzharu.
Chvili vydrzte... (+5%) ... Nyni povolte prsty a uvolnéte chodidla. Vnimejte, jak napéti mizi. Ztraci se,
v chodidlech pocitujete méknuti a lehkost... (+15°")

LYTKA:

Soustiedte pozornost na své Iytka. Spiky a narty nohou vzeprete vzhiru, patu proslapnéte, jako byste
chtéli nohy nadzvednout mirné nad podlozku. Napnéte svaly v lytkach a vnimejte v nich napéti... Povolte.
Napéti se ztraci a mizi, svaly lytek jsou uvolnéné...

STEHNA:

Uvédomte si své svaly ve stehnech. Pfitlacte kolena k sobé a uvédomte si, jak napéti ve svalech
nardsta. Chvili vydrzte ... a povolte. Opét citite uvolnéni. Stehna se uvolni, napéti nechate uplné
rozplynout...

KYCLE A KRIZ:
Nyni pfijdou na Ffadu kycCle a kriz. Seviete hyzdé k sobé a opatrné se prohnéte v zadech. Pocitujete

citite tihu v bocich a uvolnéni v nohou, napéti vyprchava...

BRICHO A HRUDNIK:

Napnéte bfisni svaly a svaly hrudniku tak, Ze se nadychnete az do bficha a zaroven napnete svaly
bficha a hrudniku, jako byste se chtél(a) chranit pfed uderem zepfedu... S vydechem hrudnik a bficho
uvolnéte a nechte napéti vymizet...

PAZE:

Zaméfte se na své paZe a ruce. Zatnéte ruce v pést, ruce pfedpazte a napnéte svaly, pésti nechte stale
zataté. Uvédomte si napéti v nich... Polozte paze a ruce zpatky a uvolnéte je. Vnimejte, jak napéti ze svalll
mizi, jakoby skrze prsty odtékalo pry¢...

RAMENA A KRK:

Uvédomte si sva ramena. Svaly jemné napnéte tak, ze ramena vytahnete k u§im a stlacte zaroven
dozadu. Citite napéti v ramenech a zatylku. Napnéte svaly krku tim, Ze mirné zaklonite hlavu, chvili tak
vydrzte... Povolte. Spustte ramena doll a vnimejte, jak napéti z ramen a zatylku mizi...

OBLICEJ:
Svaly obli¢eje napnéte tak, Ze se hodné zamradite, stisknéte vi¢ka, rty i Celisti k sobé&. Uvédomte si
napéti ve svalech obli¢eje... Nyni povolte elo i €elist a vnimejte, jak napéti z celého oblic¢eje mizi pryc...

UVOLNENI V CELEM TELE:

Zaméfte se na pocit uvolnéni v celém téle, citite v ném pfijemnou tihu a uvolnéni. Chvili zas pozorujte
svUj dech, jeho klidny a pravidelny béh... V téle nyni m{zete pocitovat i mirné teplo, nékdy i mirné brnéni
v téle, nékdy ztéZknuti, jindy az rozplyvavou lehkost ... Pocity pfi uvolfiovani mohou byt riizné, patfi k nému.

UKONCENI CVICENI:

V tomto stavu uvolnéni a odpoutani od okoli muzete zlstat podle své chuti. Po ¢ase vSak nejspis
pocitite zase chut’ se protahnout a rozhybat. Za¢néte tak, Ze zahybete prsty na nohou a na rukou, jesté
v klidu pomalu prohybete dalSi ¢asti téla. Muzete zménit polohu, zivnout, protahnout se. Miizete si jesté
polezet a vénovat se tieba pfijemnym mysSlenkam, pfedstavam €i vzpominkdm. Anebo, az budete chtit,
nékolikrat se zhluboka nadechnout a vydechnout, znovu se protahnout, probrat se, otevfit o€i a — tfeba po
mirném rozcvieni, popfipadé osvézeni obli¢eje vodou — se pustit do svych dalSich Cinnosti.

DOBA TRVANI tohoto cvigeni je pfiblizné 15 - 25 minut.



