Obsah

Avy?

Ovod 9

usti

Pochopita zhodnotit 1

1 Coje to odpoanek? 12
Pivod odpoginku 12
Uloha autonomniho ncrvwého spstdmu 12
Uloha spanku 14
Nasim panem jsou tity 15
Uloha zvyk(i 18
Uloha my3lenek, obrazil, zvukd,vini 18
Uloha prostfed! 19
Definice relaxace 20

2 Potfeba relaxovat 21
jsem schopny relaxovat? 21
Test dychan! 22
Testy tihy 27
Test tepla 28
Zkouska napnuti/uvolnéni 29
Test smysld 30
Proc, jak a za jakych okolnostije pro m¢ relaxace uiitcéna? 36

50

jaké zplsoby relaxace vAM dopoOruGUJEME?........ocrveeererereererereesnneeneens 52



MEetody oo =
Umini relaxovat.......cccovveeies (00]
Relaxace aktivni, nebo pasivni? h

3 Respiraéni metody 58
/ak probiha dychani 58
Relaxaéni dychani 60
Variace na téma dychani 63

4 Metody svaloveho uvolnéni.
lak funguje sval?

Metoda stfidani napnuti/uvoinéni

Metoda soustfed¢éni na télesn¢ vjemy (opora, tiba, teplo)..
Spojeni obou metod

Rozdilova relaxace

.Veobecnd' relaxace

5 Metody soustfedéni na SmysIOVE VJEM Y .....ccviviniiniiiinicecceens 81
Divejte se a relaxujte 82
Poslouchejte a relaxujte 87
Relaxace dotekovymi viemy a masd€emi.......cccocoeenieevienineenicnenns 91
Relaxacni vani. 98

6 Metody myslenkové relaxace a mentalni imaginace........coveene 102
Meditace a kontcmplace 102

CAST il

Praktické uplatiovani
Spole¢né vyuzivani jednotlivych metod: technika .na miru'

7 Jak vyuzit relaxace 113
Okamiita relaxace v dan¢ situaci 113
Rozdilova relaxace 119
Podpora G¢inného odpocinku: hluboka relaxace.........cccoevvcvniicnnne 124
Systematicka desenzibilizace 127




8 lak M it probléraum 134
Stres 134
lak Celit obavam, tzkosti 138
DaBl tizkostné poruchy 140
Hnfv 144
Poruchy spanku 146
Bolesti 148
Sluchové preludy. 150

Zavfr 153
Relaxace v kazdodennim tivoté. uménl lit a metéda schepoznanl.. 153

Bibliografie 157




