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Uvod

Jsme soucasti spolecnosti, ktera preferuje a vyzaduje vykonnost, rychlost a
bezchybnost. V souvislosti s tim jsou na jedince kladeny vysoké naroky. Nékterym toto
tempo vyhovuje a naucili se z néj profitovat, pro mnohé je to vSak zdroj nadmérného
stresu, napéti a unavy. Ackoliv mnoho lidi pocituje pravé tyto stavy, kroky, které
podstupuji k jejich odstranéni nebo snizeni jsou nedostatecné a nékdy i skodlivé, at’ pro
zdravi nebo pro spole¢nost. Velkym problémem je skute¢nost, ze mnozi neumi odpocivat
televizi, nakupuji, uzivaji navykové latky, piejidaji se, sportuji, cestuji a mnoho dalSich.
Tyto aktivity mohou zlepsit psychicky stav ¢lovéka, muze se citit 1épe, ale napéti v jeho
téle stale zustava. Pokud se ho v téle nahromadi ptilis, ¢asto se projevi skrze somatické
ptiznaky, at’ je to vysoky krevni tlak, bolesti zad, srde¢ni ptihody, bolesti hlavy,
gastrointestinalni potize nebo nespavost. Témto problémim lze piedejit, pokud jedinec umi
relaxovat, odstrafiovat ze svého téla napéti a regenerovat své sily. Relaxacnich metod je

nespocet, je na kazdém jedinci, zda se rozhodne néjakou naucit a vyuzivat.

V teoretické ¢asti definujeme pojem relaxace a relaxacni odpovéd’, uvedeme uziti
relaxace, rozdéleni relaxacnich technik a kratce je predstavime. Velka cast prace je

vénovana sezndmeni se s Jacobsonovou progresivni relaxaci.

Cilem vyzkumné casti bylo pfipravit a vést relaxacni kurz progresivni relaxace a
stanovit vhodné podminky pro jeho konani a vyvolani relaxani odpovédi. Nalezenim
téchto podminek by metoda byla pfipravena k dalSimu uziti, naptiklad ke sledovani jejiho

vlivu na snizeni vySe zminénych télesnych a psychickych projevi.



1. Relaxace

1. 1. Vymezeni pojmu relaxace

Pojem relaxace (relaxation) se pouziva v mnoha védnich oborech. Ve fyzice,
chemii, matematice, biologii i v psychologii. V tomto textu se budeme zabyvat vyznamem

relaxace z pohledu psychologie a 1ékaistvi.

Slovo relaxace je odvozeno z latinského relaxare, které lze piclozit rozdélenim
slova na predlozku re- znovu a kofen slova laxus volny (Kfivohlavy, 2009). Slovo relax

bylo uZivano jiz Rimany a vyjadfovalo zpomaleni (Ksiazek, 2004).

Pojem relaxace se pivodné vyuZzival ve fyziologii a znamenal uvolnéni svalovych
vlaken. Dnes je pouzivan a chapan jako fyzické i psychické uvolnéni (Drotarova &

Drotarova, 2003).

Existuje cela fada definic, co to relaxace je. Dle Drotarové a Drotarové (2003, 79)
je relaxace: .,...komplexni protistresovd reakce, psychofyziologicky stav intenzivni
regenerace organismu, ve kterém dochdzi k posileni imunitniho systému, zpomaleni latkové
vymeny a hloubkové regeneraci bunék, zejména nervového systému.*, tato definice se

zaméfuje na fyziologické t€inky relaxace.

Podle autord Cungi a Limousin (2005, 20) lze relaxaci charakterizovat jako:
., ...metodu, ktera podporuje fyzicky a dusSevni klid, stejné tak udrzuje optimalni hladinu
klidu nebo napéti z hlediska efektivnosti,...Pokud se nalézame v bezpeci, bez prilisného
napeti a priliSnych problému, relaxace nam umozZnuje efektivneji odpocivat. V situacich
zuistali bdeli, usetrili maximum energie na efektivni mysleni a jednani a snizili zbytecné
citové vydaje. pro tuto definici je podstatny vliv kontextu situace, ve které se jedince

vyskytuje.

Dle Hartla a Hartlové (2010, 495) je relaxace: ,,... opak stresu, sniZuje se tepova i
dechova frekvence, svalové napéti, odstranuje unavu a uzkost, je idealni v kombinaci
S telesnym cvicenim, je prevenci mnoha nemoci psychickych i télesnych,...* tato definice

mimo jiné vymezuje pojem fyziologickymi ucinky v protikladu ke stresu.



V l¢katském slovniku (2007) nalezneme rozdéleni relaxace na svalovou a dusSevni.
Vyznam slova relaxace je uvolnéni. Dal$im pojmem, ktery lze ve slovniku nalézt je
relaxacni Cas, jedna se o: ,,...relaxacni dobu, kterda charakterizuje rychlost prechodu
systemu z daného stavu do stavu ustaleného resp. rovnovazného, casova zmeéna stavu miva

vetsinou exponencialni prubeh.© (Vokurka & Hugo, 2007,823).
1. 2. Relaxac¢ni odpovéd’

H. Benson vroce 1968 zkoumal a pozoroval pomoci pfistroji skupinu
dobrovolniki, ktefi meditovali. Métfeni provadéel pred meditaci, v jejim prabehu a po jejim
skonéeni. B€hem meditace objevil v téle dobrovolnikt déj, ktery oznacil jako relaxacni
odpoveéd’ (relaxation response). Zaznamenal vyrazné fyziologické zmény, kdyz
dobrovolnici pfesli z kazdodenniho mysleni do meditace. Oproti klidovému stavu
spotiebovali 0 17% méné kysliku a zaroven vyprodukovali méné oxidu uhli¢itého. Pocet
nadecht se zmensil na 10 - 11 za minutu. A také se sniZila minutova ventilace plic.! Prudce
pokleslo mnozstvi laktatu? v krevnim ob&hu. Zménila se i mozkova aktivita. Beta viny,
které pievladaji v bdélém stavu, nahradily alfa viny, vyskytujici se ve stavech pfijemného
uvolnéni, kdy je mysl stale bdéla, theta viny, které zna¢i hluboké uvolnéni a umoznuji
ptistup k podvédomi a delta viny. Benson se se svym vyzkumnym tymem nadale zabyval
touto problematikou a zjistil, Ze relaxacni odpovéd mulze pomoci v 1écbé mnoha
zdravotnich problémt, v nékterych ptipadech je mize odstranit uplné. Povazuje relaxacni
odpovéd’ za metodu 1é¢by srovnatelnou s jinymi piistupy moderni mediciny (Goleman &
Gurin, 1993; Drotarova & Drotarova, 2003).

DalSim poznatkem Bensona byla skutecnost, Ze relaxacni odpoveéd’ dokaze vyvolat
mnoZstvi riiznych technik, at’ uz naboZensky nebo svétsky zalozenych. Radi k nim
meditace, modlitby, jogu, autogenni trénink, progresivni svalovou relaxaci a hypnozu

(Goleman & Gurin, 1993).

K ustalenym fyziologickym zménam, které relaxacni odpovéd vyvolava, patii
pokles spotieby kysliku pod klidovy stav, snizeni dechové frekvence, srdecni frekvence,
uvolnéni svalového napéti, dominance pomalejSich mozkovych vin a u nékterych lidi

dochazi k poklesu krevniho tlaku. Fyziologické projevy relaxacni odpovédi mohou byt

Y Mnozstvi vzduchu vyménéné v plicich béhem jedné minuty klidného dychani (ventilace) (Vokurka &
Hugo, 2007, 605).

2 Miécnan, siil nebo ester mlécné kyseliny. Vznikd v organismu pFi spalovani cukrii za nepFitomnosti kysliku,
napr. ve svalu pii nadmérné namaze...“(MVokurka & Hugo, 2007, 524).



doplnény o zpomaleni metabolismu a biochemické zmény v podobé vyluCovani
serotoninu, tento hormon pozitivn¢ ptisobi na zlepSeni nalady a pocit Stésti (Goleman &
Gurin, 1993; Drotarova & Drotarova, 2003; Relaxace, 2002).

Benson byl dobie obeznamen s pracemi fyziologa W. B. Cannona. Ten se Cast
svého Zivota soustavné zabyval studiem stresu. Zajimal se predev§im 0 vznik a prubéh
stresové reakce z hlediska fyziologickych zmén. Dle obecného adapta¢niho syndromu od
H. Selyeho se jedna o prvni, poplachovou, fazi. Jde o reakci, ktera nastane bezprostfedné
poté, co na organismus pusobi silny stresor. Spusti se nervové a hormonalni mechanismy,
které navozuji stav pohotovosti a slouZi jako pfiprava pro reakce typu boj nebo uték (fight
or flight). Pfedev§im dochazi ke zvyseni ¢innosti sympatického nervového systému. Mezi
jeho klasické projevy patii zvySené mnozstvi adrenalinu v krvi, zvySeni srde¢niho tepu a
krevniho tlaku, zrychlené dychani, zvySena exkrece potnich Zlaz, vétsi mnozstvi Krve
proudici do svalii. Benson pochopil, Ze relaxacni odpovéd’ je opakem k poplachové fazi a
jejim fyziologickym projeviim, jelikoz ptfi ni dochazi k aktivaci parasympatické vétve

vegetativniho nervového systému (Goleman & Gurin, 1993; Ktivohlavy, 2009).
1. 3. Vyuziti relaxace

Tomuto tématu bylo vénovano mnoho studii, které¢ nejcastéji vyuzivaji meditaci,
autogenni trénink, progresivni svalovou relaxaci a imaginativni relaxacni techniky jako
metody, které vyvolavaji relaxa¢ni odpovéd’. Casto byly relaxa¢ni techniky uzivany jako
dopln¢k ke klasické 1€¢bé daného problému. Bylo zjisténo, Ze velkou roli v u€innosti
relaxacni techniky hraje doba, po kterou byla relaxace praktikovana, ¢etnost samostatného

praktikovani relaxace a vlastni zajem jedince relaxaci praktikovat.

Vyuzit ucinkl relaxacnich technik lze ke snizeni nebo naopak zvySeni urcitych

psychologickych a klinickych podminek a symptomd.

Velké mnoZzstvi studii a monografii referuje o snizeni stavu Uzkosti (Manzoni,
Pagnini, Castelnuovo, & Molinari, 2008; Hashim, Hanafi, & Yusof, 2011; Goldfried &
Trier, 1974) a deprese (Cramer, Lauche, Langhorst, Dobos, & Paul, 2013; Ehrlich 2011;
Luebbert, Dahme, & Hasenbring, 2001). Dle Kleina (2008) a Ehrlicha (2011) lze sniZit
projevy panické poruchy a poruchy pozornosti a hyperaktivity u déti. Klein (2008)
doplnuje dalsi vyuziti ke snizeni Skolni fobie a détské deprese. Pomoci relaxa¢nich technik

Ize redukovat i zlost a hostilitu (Goleman & Gurin, 1993; Luebbert, et al., 2001).
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Diky relaxacnim technikam lze zlepsit sebepojeti (Klein 2008), zvysit sebevédomi
(Nespor, 1998), celkové zlepsit nebo navodit dobrou naladu (Hashim, et al., 2011;
Luebbert, et al., 2001) a muaze dojit k rozvoji tvofivosti (NeSpor, 1998). U pacienti
s rakovinou se vyuzivaji relaxa¢ni techniky, aby se pacienti citili béhem 1é¢by vice
relaxovani a klidni, sami uvadi vyssi kvalitu svého zivota béhem chemoterapie nez pacienti

bez relaxace (Walker, Walker, Ogston, Heys, Ah-See, & et all., 1999).

Relaxaéni odpovédi se hojné vyuziva pii tiSeni symptomi mnohych chorob nebo
potizi samotnych. Casto ke zmirnéni akutni bolesti (Cramer, et al., 2013; Ehrlich, 2011;
Luebbert, et al., 2001), chronické bolesti (Klein, 2008; Hyman, Feldman, Harris, Levin, &
Malloy, 1989). SniZeni vysokého krevniho tlaku (Cramer, et al., 2013; Hyman, et al., 1989;
Luebbert, et al., 2001). ZlepSeni akutni i chronické bolesti hlavy (Klein, 2008; Goleman &
Gurin, 1993; Nespor, 1998). K 1é¢bé nespavosti a namési¢nosti (Ehrlich, 2011; NeSpor,
1998; Hyman, et al., 1989). U pacient s rakovinou se snizuje nevolnost a vomitus po
chemoterapii (Klein, 2008; Luebbert, et al., 2001). Relaxaéni techniky si nasly své misto i
v 1écbé neplodnosti a zmirnéni piiznakii premenstrua¢niho syndromu (Ehrlich, 2011;
Goleman & Gurin, 1993). Lze zmirnit i kardiovaskularni rizikové faktory, srde¢ni arytmii,
tepovou frekvenci (Cramer, et al., 2013; Ehrlich, 2011; Luebbert, et al., 2001). Ehrlich
(2011) uvadi vyuziti 1 v ptipadech syndromu drazdivého stfeva, vysokého cholesterolu,
cukrovky a fibromyalgii. Klein (2008) a Nespor (1998), Hartl a Hartlova (2010) pfidavaji

zlepSeni astmatu.

Dle Nespora (1998) 1ze pomoci relaxace zvysit produkci mateiského mléka u

matek, které porodily nedonoSené déti.

Timto tématem, vliv relaxacnich technik na psychické i fyziologické podminky, se
zabyvalo a stale zabyva velké mnozstvi vyzkumnikt. Kromé ovéfovani u€innosti na jiz
zjisténé podminky, se snazi aplikovat metody i1 na podminky a symptomy nov¢, aby tak

mohli rozsifit spektrum uZiti relaxacnich metod.
1. 4. Relaxacni techniky

Jak jiz bylo naznaeno vySe v textu, existuje velké mnozstvi nejraznéjSich
relaxacnich technik. K ovéfenym metodam, které se hojné¢ vyuzivaji i dnes, patii autogenni
trénink, progresivni relaxace, meditace, joga a imaginativni metody. S neustadlym vyvojem

techniky a védy vznikaji i nové metody, které vyuzivaji t€chto poznatkt. Do této kategorie
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patii napf. floatacni tanky, Ganzfeld bryle, zvukové stoly, hudebni kiesla a mnoho dalSich.
V nésledujicim textu uvedeme nektera Clenéni téchto technik a predstavime nejznamé;jsi

relaxacni techniky.
1. 4. 1. Clenéni relaxaénich technik

V literature (Machova, 2009; Stackeova, 2011; Cungi & Limousin, 2005) 1ze nalézt
rozhodli pouzit déleni dle Drotarové a Drotarové (2003) pro jeji komplexnost a dle

Knizetové (1989) pro svou strucnost.
Drotéarova a Drotarova (2003) déli relaxaéni techniky dle systému:

Joga

Relaxac¢ni postupy na zékladé prace s t€lem
Masaze

Akupresura

Reflexologie

Relaxace na bazi dechovych cviceni
Relaxacné koncentracni metody
Progresivni relaxace

Autogenni trénink

Meditace

Relaxaéné imaginativni metody
Tvlréi predstavivost

Silvova metoda ovladani védomi
Simontova metoda

Technologické relaxaéni postupy
Nekteré dalsi piistupy k relaxaci
Aromaterapie

Relaxace pomoci hudby

Relaxacni tanec
KniZetova (1989) déli relaxaci jednoduse na:

Télesnou

Dusevni

12



Zdiraziuje ovSem fakt, ze déleni je umélé, protoze télesna relaxace zpusobuje

relaxaci dusevni a ta zpétné ovlivituje dusevni stav clovéka.
1. 4. 2. Nejznaméjsi relaxacni techniky

V této podkapitole predstavime jogu, meditaci, autogenni trénink a imaginativni
metody jako nejcastéji praktikované techniky k navozeni relaxace v nasi spolecnosti.
Vsechny zminéné techniky budou pfedstaveny pouze pro uceleny koncept, jejich detailni

popis neni cilem této prace.
1.4.2.1. Joga

V zapadnim svéte si lidé nejcastéji pod slovem joga predstavuji systém pomalych
cvikl, slouzicich k protazeni a ke zlepSeni zdravotniho stavu. AvSak joga je indicky
celostni systém, ktery vznikl jiz v minulém tisicileti, a v rdmci kterého je tieba pecovat o
fyzické 1 duSevni zdravi a zaroven cCerpat z filozofickych a duchovnich tradic. Samotné
oznaceni joga pochazi ze sanskrtu a znamend spojeni, jednotu, sjednoceni s univerzalni
energii (Drotarova & Drotarova, 2003).

Clovék je chapan jako celek slozeny z télesné, dusevni a duchovni stranky, které
jsou vzijemné propojené. Jedinec je slozen z materidlni casti, ktera obsahuje télo a
nemateridlni, ve které jsou obsazeny duse a mysl. Aby se mohla duse a mysl rozvijet, je
k tomu zapotiebi zdravé télo. Diky filozofii a praxi jogy lze nalézt soulad mezi vSemi
strdnkami lidského zZivota. K dosazeni tohoto cile existuji rizné formy jogy (Drotarova &
Drotarova, 2003). Jejich popisem se Vv této praci zabyvat nebudeme, proto zminime pouze
par informaci ohledné Asan a Pranajamy.

Nase spole¢nost nejéastéji praktikuje Asany, coZ jsou t&lesna postojova cviteni,
patii k nim, ale 1 pohybova cvi€eni a specidlni systémy cvieni (napf. o¢ni cviky, joga
ruky). V idealnim pfipadé by mél byt ¢loveék v pribéhu cviceni plné soustiedén na kazdy
pohyb. Cvieni by mélo probihat nenasilng, uvolnéné, plynule a v souladu s dechem.
Jedinec se timto zptsobem uéi plné si uvédomovat svou fyzickou entitu a zaroven ji
kontrolovat a regulovat (Drotarova & Drotarova, 2003).

K ugelnému cvigeni Asan je zapotiebi ovladnout techniky spravného dychéni, které
se nazyvaji Pranajama. Jedna se o uplny jégovy dech, tedy dychani celymi plicemi. Clovék

se ui rozpoznavat a zapojovat vSechny druhy dychani. DéEli se na bfiSni, hrudni a
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podkli¢cni. Uméni spravného dychani ma relaxacni a regeneracni ucely (Drotarova &

Drotarova, 2003).
1. 4. 2. 2. Meditace

Ackoliv plivod vétSiny meditaci musime hledat na vychodni polokouli, jejich
vyuziti nachazi stale vice lidi i ze zapadniho svéta. Jak uvedl Fontana (1998) meditace
dokaze vyvolat relaxacni odpovéd’, stejné fyziologické zmény jako ostatni relaxacni
metoda, ale na rozdil od nich umoziiuje ¢lovéku poznat, jeho pravé ja. Meditace je:
- proZitek neomezené podstaty nasi mysli ve chvili, kdy prestane byt oviadana obvyklou
vnitini upovidanosti.*“ (Fontana, 2012, 16). Je to: ,,Védomé Byti Zde a Nyni, obraceni se
Kk viastnimu stredu.* (Drotarova & Drotarova, 2003, 153). I meditace 1ze dale d¢lit na rizné
druhy, avsak, vSechny techniky maji spole¢na tii stadia. Prvni je koncentrace, kdy se
jedinec soustiedi na svou mysl. Druh¢ je zklidnéni mysli. Poslednim stadiem je vhled, kdy
je mozno pohlédnout do nitra své mysli.

Meditace se v nejriznéjsich formach objevovala béhem celé historie lidstva. Lze ji
nalézt v buddhismu, hinduismu, taoismu, isldmu, kiestanstvi, judaismu i Samanskych a
pohanskych tradicich. Meditace ucila zastance pfislusnych nébozenstvi a nauk pochopit
jejich tajemstvi a spojit se se zdrojem, z néhoz pochazeji myslenky jejich uceni (Fontana,
1998).

Meditace ptinasi prohloubenou vnimavost a uvédomeéni nejen vi¢i okolnimu svétu,
ale i vii¢i sob¢ samému. Umoznuje lepsi poznani a akceptaci sebe sama. Mezi dalsi vyhody
patii pokojnost mysli, zvySena trpé€livost a soustfedéni, vétsi mira pochopeni a otevienosti

vici ostatnim lidem (Fontana, 2012).
1. 4. 2. 3. Autogenni trénink

Autogenni trénink je jedna znejznaméjSich a nejpouzivangjSich relaxacnich
technik. Uspéch, kterého tato metoda dosahla je zalozen na nékolika skutenostech.
Metoda respektuje vychozi jednotu ¢lovéka, jedna se o vzajemnou propojenost téla, duse a
mysli jako soucasti ur€itého socialniho prostiedi. Funkénost metody lze védecky ovéfit, je
mozné dohledat mnoho studii zabyvajici se pozitivnimi u¢inky metody. Pro nasi kulturu je
tato technika 1épe srozumitelna i diky skute¢nosti, Ze metoda nevychazi z Zadné ideologie,

svétového nazoru nebo nabozenstvi (Autogenni trénink — Cesty K vyrovnanosti a uvolnéni,
2008).
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Autorem metody je berlinsky neurolog a psychiatr profesor J. H. Schultz. Inspiraci
ke vzniku autogenniho tréninku mu byla hypnoza, s niz mél Schultz jako s terapeutickou
metodou bohaté zkuSenosti. Zaujali ho vypovédi pacientii, kteti po skonceni hypnozy
prozivali télesny odpocinek, svézZest a zaroven pocity tihy a tepla v koncetinach.
Nasledujici roky se zabyval pokusy a vyzkumy hypnozy a vroce 1932 vydal knihu
Autogenni trénink — konzervativni sebeuvolnéni. Jeho metoda se setkala s kladnym
ohlasem I¢€kafii a psychoterapeuti v Evropé¢ i Americe (Autogenni trénink — Cesty
k vyrovnanosti a uvolnéni, 2008; Schultz, 1969).

Slovo autogenni pochazi z fectiny, autos znamena sam, samotny a genos pocatek,
puvod, rod. Jednd se o trénink, kdy clovék pomoci vlastni koncentrace, bez vlivu druhé
osoby, usiluje o dosazeni uvolnéni, klidového stavu, ktery se podoba spanku. Slovy
samotného Schultze (1969, 9): ,,Cilem soustiedéného sebeuvolnéni autogenniho tréninku je
tedy to, aby se clovék presné predepsanymi cvicenimi stale vice vnitiné uvoliioval a
ponoroval do sebe a aby dosdhl z nitra vychdazejici prestavby celého organismu, ktera
umoznuje posilit, co je zdravé, a zmirnit nebo odstranit to, co je nezdravé.* Principem je
uvolnéni svaldi, zklidnéni dechu i1 pulzu a zvySeni prokrveni bez vedlejSich Uc¢inkda.
Autogenni trénink se déli na niz$i a vyssi stupeni. V ramci nizs$iho stupné musi jedinec
ovladnout Sest zakladnich cvikt, diky koncentraci na predstavy: pocitu tize, ktery je
zpusoben uvolnénim svald; pocitu tepla, kdy dochazi k vétsimu otevieni cév a propousténi
vice krve; pocitu klidného tepu srdce; klidného dechu; pocitu tepla v bfisni dutiné a pocitu
chladu na cCele. Pfejit na vySsi stupeit muze jen ten, kdo perfektné zvladl stupen nizsi.
Nedoporucuje se praktikovat ho bez ptitomnosti terapeuta. V podstaté se jedna o techniku
fizené imaginace, avSak vyS$i stupeil nenaSel takové uplatnéni jako stupenn niZsi
(Autogenni trénink — Cesty k vyrovnanosti a uvolnéni, 2008; Schultz, 1969; Drotarova &
Drotérova, 2003).

1. 4. 2. 4. Relaxa¢né imaginativni metody

Tyto techniky vyuzivaji predstavivosti clovéka. V ptipadé, Ze ¢loveék uvéti v moc
predstavivosti, mize objevit novy zplsob, jak piekonavat nejriznéjsi tézkosti nebo
moznost osobniho 1 osobnostniho ristu. Se silou pfedstavivosti pracuji vSechny sugestivni
metody. Techniky cerpaji z principu fizené imaginace. Jedinec si v duchu predstavi
konkrétni obraz véci nebo udalosti, a tak si mlze pfesné¢ uvédomit, co si pieje. Tento obraz

si musi Casto vybavovat, diky ¢emuz vznikne ofekavani, ze se dand véc nebo udalost
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opravdu piihodi. Sdm se poté zacne chovat tak, jakoby se pfedstava méla naplnit, ¢imz
napomaha, aby se ve skutecnosti stala (Drotarova & Drotarova, 2003).

Prvni metoda vyuzivajici tohoto principu, kterou piedstavime je tvuréi
predstavivost. Technika pracuje s faktem, Ze mysl a t€lo jsou tzce propojeny, tudiz
mentalni predstava mulze ovlivnit t€lo i jeho fungovani. Autorkou této metody je S.
Gawain. Uvédomovala si, ze i imaginace musi mit urCitd pravidla, aby byla metoda u¢inna.
Jedinec si pro sviij vnitini obraz musi vybrat pouze realisticky cil, ktery je splnitelny. Dale
si musi vytvofit jeho piesny mentalni obraz. Opakovan¢ a pravidelné by tento obraz mél
vizualizovat. Poslednim dtilezitym krokem k dosaZeni toho, co si pteje, je pfedani pozitivni
energie této predstaveé a jeji spojeni S uzivanim afirmaci. Dle Gawain vizualizace vyuziva
energii, ktera je soucasti celého vesmiru, tudiz dochazi k pfeméné energetickych poli a
vizualizace se za¢ina stavat skute¢nosti. Jednoduse by se tento princip dal vysvétlit pomoci
citatu ,,Jak zasejes, tak sklidis.” Cokoliv vysSleme do vesmiru, to se nam vraci nazpét.
Mnoho lidi z védecké obce toto vysvétleni neuspokoji, proto se musi smifit S objasnénim,
ze jde o silu autosugesce. Jakkoliv se tato metoda muze zdat specificka, lze dohledat
mnoho studii dokazujici jeji u¢innost (Drotarova & Drotarova, 2003; Blumenfeld, 1996).

Druhou metodou, kterou piedstavime je Silvova metoda ovladani védomi. Jejim
tviircem je J. Silva. Jedna se o: ,,...druh aktivai meditace, ve které je mozné usmeérnovani
hlubsich hladin védomi.* (Drotarova & Drotrova, 2003, 191). Uspé&snost i této metody
spo¢iva ve splnéni Ctyf zasad. Prvni znich je relaxace, kdy dochazi k télesnému i
dusevnimu uvolnéni. Druhou je snizeni frekvence mozkovych vin, aby ptevladaly alfa
viny. Treti zasadou je zaktivizovani pravé mozkové hemisféry. Poslednim bodem je
spojeni s energoinformacnim polem, jedna se o magicky aspekt této metody. V ramci
praxe se metoda sklada z relaxace, vizualizace a opé&tovného probuzeni (Drotdrova &
Drotarova, 2003).

Posledni technikou, o které se zminime je Simontova metoda — navrat ke zdravi.
Originaln¢ byla tato metoda vytvofena jako lékarsky podplrny program pro pacienty
s onkologickym onemocnénim. Byla vytvofena na zakladech relaxace a fizené imaginace. |
tato metoda vychézi z celostniho pfistupu, nemoc tak chape jako problém téla, mysli i
emoci. Pacient si vrelaxovaném stavu piedstavuje konkrétni zddouci cile spojené s
onemocnénim, kterych si pieje dosahnout. Metoda se snazi pacienty navratit k vife, ze
jejich nemoc lze ptekonat. S novymi Zadoucimi pfesvédcenimi ptichazeji i nové emoce,
které¢ maji kladny vliv na stav onemocnéni. Tuto metodu lze pouzit i pro jind nez

onkologicka onemocnéni (Drotarova & Drotarova, 2003).
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Dalsi metodou, kterd by meéla v této podkapitole byt zminéna, je progresivni
relaxace. Jelikoz je tato prace zaméfena pravé na tuto relaxacni metodu, rozhodli jsme se ji

vénovat samostatnou kapitolu a predstavit ji dikladnéji nez ostatni techniky.
2. Progresivni relaxace

Ackoliv jsme vySe uvedli, Ze nejpouzivanéjsi relaxa¢ni metodou pro stiedni Evropu
je autogenni trénink, v nékterych literarnich zdrojich (napf. Lehrer, Woolfolk, & Sime,
2007) se lze docist, ze nejCastéji uzivanou relaxa¢ni technikou je pravé progresivni
relaxace. Minimalné v Americe bude toto tvrzeni platné, uz jen z toho divodu, ze technika

vznikla pravé na tomto kontinentu.
2. 1. Historie, vlivy na vznik metody

V roce 1905 nastoupil na Harvard University Edmund Jacobson. Soucasné zde
pusobili vyznamni myslitelé té doby, W. James, J. Royce a H. Miinsterberg, vSichni méli
na Jacobsona a jeho pozdé&jsi praci znaény vliv (Lehrer, et al., 2007).

Poté co byl Jacobson propustén z pozice asistenta H. Miinsterberga, pti¢inou byla
data, jez Jacobson sesbiral, a ktera nekorespondovala s Miinsterbergovou teorii, zacal
Jacobson realizovat sviij vlastni vyzkum. Zabyval se tlekovym reflexem (startle reaction)
na necekany hlasity zvuk. Vypozoroval, Ze u osob, které¢ byly uvolnéné, se ulek na podnét
neobjevuje. Tento objev by se dal povazovat za zrod progresivni relaxace. Po ukonceni
studii na Harvardu mé&l moznost pracovat s E. B. Titchenerem na Cornell University. Po
této zkuSenosti piesel Jacobson na University of Chicago, kde ziskal titul MD a od roku
1926 do roku 1936 zde pracoval na oddéleni fyziologie. V té dob¢ jiz provadél i svou
soukromou klinickou praxi. Spolupracoval s A. J. Carlsonem a spole¢né objevili zptisob
objektivniho méfeni tenze. Zjistili, e amplituda patelarniho reflexu® se méni s mirou
pacientovy tenze. Jacobson provadél vyzkumy i ohledné dalsich reflexd a zjistil, ze jejich
amplituda se zvySuje, pokud jedinec podléha chronickému tonu kosterniho svalstva.
Naopak, pokud je jedinec relaxovany, zlstavaji reflexy skryté a nereaguji v takové miie na
okolni podnéty. Zajem o tuto védeckou oblast vyzadoval objektivni a pfesné méfeni.
Jacobson pozadal o pomoc Bell Telephone Laboratories, vysledkem vzajemné spoluprace
byl prvni elektromyograf (EMG). Byl schopen zaznamenavat svalové elektrické akéni

potencidly o velikosti 1 mikrovolt, coz do té doby zadny pfistroj nedokazal. Diky vyuziti

3 Mimovolné odskoceni kolena pri uderu do kolenni slachy* (Topilova, 1999, 367).

17



EMG zjistil Jacobson mnoho poznatkli o tom, jak lidské télo a mysl vzdjemné funguji.
aktivitou kosterniho svalstva, i kdyz amplituda této aktivity mize byt velmi nizka.
Mentalni procesy utichaji nebo vymizuji, pokud se kosterni svalstvo relaxuje na nulu. Jak
tedy ukazal vyzkum, k tomu, aby ¢loveék mohl relaxovat mysl a télo, musi nejprve uvolnit
kosterni svalstvo. Tento jednoduchy princip Jacobson aplikoval do své metody, diky které

muze ¢lovek efektivné a piimo kontrolovat riizné systémy svého téla (Lehrer et al., 2007).
2. 2. Teoreticka vychodiska

Progresivni relaxace vychazi z konceptu odpocinku, ktery je jiz dlouho zndmy a
uznavany. Nejéastéji se s nim setkdme v podobé¢ ,.klidu na lazku®, avS§ak mnoho jedinc,
kterym je tento klid pfedepsan, neni schopno odpocivat. Jsou v tenzi, proto se neustale
pfevaluji a vykonavaji spoustu neefektivnich pohybi. Pro jejich vlastni zdravi je velmi
piinosné, pokud se nauci efektivné odpocivat. To znamend odstranit tenzi z kosterniho
svalstva a dokdzat se uvolnit. Progresivni relaxace dokaze splnit oba tyto pozadavky

(Lehrer et al., 2007).
2. 2. 1. Tenze vyvolana stresory

Béhem celého Zzivota se ¢lovek musi vyporadat s nespoltem stresorti. Stresové
situace jedince potkéavaji kazdy den, kazd4 takova situace vyvolava vzorec ulekové reakce.
V ramci milisekund se aktivuje celé kosterni svalstvo a ¢lovek je pfipraven na reakei utok-
uték, dle Cannonovy teorie. Dfive na tomto fyziologickém pfizptisobeni zavisel zivot
¢lovéka, pokud $lo o jeho preziti. Dnes vSak ve vétSin€ piipadi smrtici nebezpeci ¢lovéku
nehrozi a vzniklé napéti se v ném tak hromadi, coz vede k chronickému piepéti, které nuti
centralni nervovou soustavu byt neustale v pohotovosti a dochazi k nadmémné aktivité
autonomniho, kardiovaskulédrniho, endogenniho a dalSich systémi téla. ZvySena svalova
tenze muze vyustit v patologicky stav. Aby ¢lovek dovedl toto piepéti redukovat, musi se

naucit relaxovat svaly, ¢imZ postupné uvolni i ostatni systémy téla (Lehrer et al., 2007).
2. 3. Principy progresivni relaxace

Zakladnim ukolem metody v rdmci vSech cviceni je rozpoznani tenze, jedna se 0
fyziologickou introspekci. Jedinec se u¢i rozpoznat i nejjemnéjSi stavy napéti svalll.

Jakmile se skupina svall stdhne, vytvaii se mnozstvi nervovych impulst a ty putuji do
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mozku diky aferentnim nervovym draham (afferent neural pathway). Tento nervové-
svalovy fenomén reprezentuje znamku lokélni tenze, kterou se jedinec u¢i pozorovat.
Naslednym ukolem po rozpoznani tenze je pomoci uvolnéni stahu svalu ji odstranit z téla
(Lehrer et al., 2007).

Tento princip prvotniho napéti a nasledné relaxace, vyuziti kontrastu, se aplikuje na
vSechny hlavni svalové skupiny. V pojeti progresivni relaxace se tenzi rozumi kontrakce
kosterniho svalstva, jejich vlaken, které se stahuji. A relaxaci naopak prodlouzeni téchto

vlaken, coz nasledn¢ eliminuje vznikly pocit tenze (Lehrer et al., 2007).
2. 3. 1. Kosterni svalstvo a neuromuskularni prenos

Kosterni svalstvo bylo dlouhou dobu pokladdno za jediny fyziologicky systém
Vv téle, ktery lze ovladat vili, tudiz ho ¢lovék muze védomé fidit a kontrolovat. Mame-li
v umyslu néco vykonat, védomé ovladame svaly. Diky jejich systematické kontrakci a
relaxaci, je ¢loveék schopen vykonavat jednotlivé pohyby. Piikladem mize byt chiize, kdy
Clovék zatind svaly, aby mohl polozit jednu nohu ptfed druhou, nasledné prvni nohu
uvolnuje a zatina svaly v druhé noze a timto zptisobem stale dokola (Lehrer et al., 2007).

Méné zndmou skutecnosti je fakt, Ze jemné svalové kontrakce mohou fidit i vnitini
systémy téla (Lehrer et al., 2007).

Pocity lokalni tenze slouzi jako kontrola télesné aktivity a jsou proto oznacovany
jako kontrolni signaly (control signals). Kontrola je vykonavana v podobé komunikace
svalli s mozkem skrze neuromuskularni ptenos (neuromuscular circuits). Nervové impulsy
vytvofené stazenim svall putuji do mozku, zde dochdzi ke slozitym akcim a nasledné se
nervové impulsy vraci zpét do svalti po eferentnich nervovych drahach (efferent neural
pathways), svaly se znovu zatnou, tim vznika nova vlna impulsti smétujicich do mozku a
zpét, takto princip se neustale opakuje (Lehrer et al., 2007).

Neuromuskularni pienos funguje vramci celého téla, soucasné pusobi na
vykonavani riznych télesnych aktivit, pomoci stejného principu, jak je popséno vyse.
Relaxace kosterniho svalstva navozuje stav odpocinku, snizeni aktivity ve vSech
neuromuskularnich spojich, véetné redukce aktivity v mozku. Tudiz je vysildno méné
impulstt zpét do svalli a mize tak dojit k uvolnéni nebo odstranéni napéti svalovych
vlaken, takze k jejich relaxaci (Lehrer et al., 2007).

Dlouhodobym cilem progresivni relaxace je naucit jedince sledovat ve svém téle
kontrolni signdly a automaticky uvolhovat napéti, které neni efektivni a Zadané. A

vrcholnym cilem progresivni relaxace je vyvinuti automatismu, diky kterému cElovék
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nevédomé a bez komplikaci identifikuje a relaxuje nezddouci napéti, které se u n¢j béhem
dne objevi. Jacobson svou metodu oznacil jako self-operation system, tento termin
predchazel sou¢asnym oznacenim jako seberegulace nebo stres management (Lehrer et al.,
2007).

2. 3. 2. Neurofyziologie relaxace

Relaxace kosterniho svalstva zpusobuje redukci hypothalamo-kortikalnich vyboju
v mozku, stejn¢ tak dochazi k redukci vzruchii v cerebralnim kortexu. Pokud se reduku;i
nebo eliminuji vyboje v ur€itych oblastech v mozku, dochazi tak k redukci mentalnich
udalosti a ke kontrolovani systémd téla (Lehrer et al., 2007).

Svaly obsahuji propriocepéni smyslové receptory, svalova vieténka (muscle
spindles), ktera urcuji napéti svalu a poskytuji aferentni zpétnou vazbu ze svali. Aktivitu
téchto receptort velmi ovliviiuje sympateticky nervovy systém. Progresivni relaxace mtize
jedince vycvicit ve vnimani nizkych urovni aferentni zpétné vazby ze svalovych vietynek.
Pravé vnimani a kontrola aktivity svalovych vietynek miize byt onim klicem k vysvétleni

efektt progresivni relaxace ve snizovani sympatetického vzruseni (Lehrer et al., 2007).
2. 3. 3. Diferencialni relaxace

Jedna se o optimdlni kontrakci praveé téch svall, které jsou potieba k dosaZzeni
vyzadovaného cile. Ostatni svaly zistavaji relaxované. Pokud lidé dokézi kontrolovat tenzi
béhem dne, Casto si uvédomi, Ze zbyteCné¢ mrhaji svou energii. Jednd se o neucelné
pohyby, které Clovék nevédomé beéhem dne provadi (zatinani pésti, bubnovani prsty do
stolu, omotavani nohou kolem zidle a mnoho dalSich pohybi). Pomoci diferencialni
relaxace ¢loveék uSetfi vyrazné mnoZstvi energie a zaroven tenze, kterd je vyzadovana
k dosaZeni cile, se stava efektivnéjsi (Lehrer et al., 2007). Tento zptsob fungovani téla je

1deal, kterého by mél po zvladnuti progresivni relaxace dosdhnout kazdy jedinec.
2. 3. 4. Metoda zmensovani tenze

Aby progresivni relaxace mohla jedinci nabidnout v§echny vyhody, které nabizi, je
nezbytné umét objevit a vnimat i ty nejjemnéjsi tenze, které je také tieba utiSit, aby
relaxace byla kompletni (Lehrer et al., 2007).

Jedinec se vSak nejprve uci rozeznat tenze, které jsou ziejmé. Bez zménéni je
procvicuje, dokud si neni jist, Ze je dokaze rozeznat a relaxaci uspé$né odstranit. Kazdy

cvik se poté provadi vicekrat, ale vyvolavané napéti se vzdy o polovinu snizuje. Do té
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doby nez je provadény cvik okem sotva postichnutelny, ale zaroven lze stale vnimat tenzi.
Teoreticky by mél byt jedinec schopen zaznamenat 1/1000 intenzity tenze, kterou
pocitoval pfi prvnim cvieni daného cviku (Lehrer et al., 2007).

Podrobnéjsi informace o pribéhu progresivni relaxace a jednotlivych cvicich

poskytneme v dalsich kapitolach této prace.
2. 4. Popis progresivni relaxace

V této podkapitole se dostavame k podrobnému popisu samotné metody. Postupné
predstavime zazemi, které¢ je vhodné ke cviceni, postup a popis jednotlivych cviki, kterych

by se mél cvicici drzet, aby dosahl maximalnich ucinki, které metoda nabizi.
2. 4. 1. Technické podminky

Jedinec by m¢l cvicit v klidné mistnosti, kde nebude ruSen vnéj$imi vlivy (napf.
televizi, telefonem, zvonkem u dvefi, ¢leny doméacnosti a dalsi). K dispozici by mél mit
pohovku nebo lizko, kde se mlize rovné polozit na zada a ruce dat podél téla, tak, aby se
nedotykaly ni¢eho nez podlozky. Béhem cviceni by se nohy ani ruce nemély prekiizovat,
zpiisobuje to zbyte¢nou tenzi, kterd se musi pozdé¢ji odstranit. Obecné se pouziva mensi
polstar na podlozeni hlavy, aby nepadala do stran a vzad a nestlacovala zbyte¢né kréni
vazivo, coz mize ve vysledku zplsobovat unavu. Pokud cvi¢i tuto metodu osoby
s revmatickym onemocnénim, je vhodné, aby si malym polstafem podlozili i kolena nebo
zada. Doporucuje se cvicit v pohodlném obleceni, bez bryli a sundat si vyrazné Sperky,
jeji pravidelné procvicovani. Jedinec by mél cvicit kazdy den jednu az dvé hodiny, nejlépe
rdno a vecer. Jako pfi ziskavani jinych dovednosti, napi. fizeni automobilu, uceni se

novému jazyku, je potieba cviéit pravidelné a ¢asto (Jacobson, 1976).

Pokud si jedinec zajisti takovéto prostfedi a vyhradi si ve svém dennim rezimu
minimalné jednu hodinu na cvic¢eni, mize pfejit k jednotlivym cvikim, jejichZ popisu se

vénuji nasledujici kapitoly.
2. 4. 2. Jednotlivé cviky a relaxace

V této podkapitole si predstavime jednotlivé cviky, jejich spravné provedeni a
dobu, po kterou maji byt cviceny a predevsim jejich relaxaci. Text bude d€len podle
jednotlivych fazi, jak jdou za sebou i v Jacobsonové knize You Must Relax (1976) a jak by
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je mél také cvicici dodrzovat. Zakladnim pravidlem, kterymi je potieba se fidit, je

nepiechazet k dalSimu cviku, pokud se pfedchozi perfektné neosvoji.

Zakladnim principem metody je naucit se vnimat tenzi, kterou jedinec zdmérné
vyvolava v jednotlivych svalovych skupinach. Poté, co je tenze zietelné€ rozeznatelna, se ji
cvicici snazi relaxaci odstranit, tim, ze uvolnuje svalovd vldkna v danych svalovych
skupinach. Zacatec¢nici se uc¢i relaxovat vleze 16 hlavnich svalovych skupin. Jako prvni se
relaxuji velké svalové skupiny, kde je pocit tenze dobie rozeznatelny. Pokazdé, kdyz
jedinec ptejde na dalsi svalovou skupinu a relaxuje, mél by zaroven relaxovat 1 vSechny
casti, které procvicoval diive. Pokud toto jedinec zvladne, uci se relaxovat b&hem
pracovnich a jinych ¢innosti, ¢ili uci se aplikovat relaxaci do bézného zivota a redukovat

tak tenzi, ktera béhem dne vznika (Jacobson, 1976).
2. 4. 2. 1. Prvni faze: Relaxace rukou

Prvni cvieni zaCina v pozici vleze na zadech. Ruce jsou polozeny vedle téla,
nékolik centimetri od nohou a nohy jsou mirn¢ od sebe. Poté co zacalo cviceni, by se uz
nemélo mluvit. Prvnich par minut jedinec pomalu zavira o€i. Toto prodleni umoziiuje vétsi
uvolnéni. Po tomto prvotnim, kratkém odpocinku se ohne ruka v levém zéapésti dozadu.
Levé predlokti zlstava lezet na podlozce. Pfi dikladném pozorovani jedinec objevi slabé
pocity tenze ve svalech horni ¢asti levého predlokti. Velky vyznam je piipisovan tomu, aby
se jedinec naucil rozliSovat pocity tenze od pocitl tahu, tlaku a bolesti, které se pfi tomto
cviku mohou objevit v zdp&stnim kloubu. Cim difve se nauéi rozeznat tenzi od ostatnich
pocitd, tim dfive ji bude schopen odhalit v celém téle, pokud se zrovna objevi v n&jaké
svalové skuping. Pfed samotnou relaxaci musi byt jedinec dobfe seznamen s pocity tenze a
m¢el by si uvédomovat, Ze si ji zplisobuje sam. Cilem relaxace je opak tenze, coZ znamena,
nedé€lat nic. Proto pfestane ohybat ruku v zapésti a necha ji volné, vlastni vahou dopadnout
na podlozku. Veskeré usili provadét relaxaci kon¢i netispéchem, relaxace je ,,nicnedélani®.
Po n¢kolika minutové relaxaci jedinec znovu ohyba levou ruku vzad, poté ji nechava volné
spadnout na podlozku. Je dulezité si uvédomit, Ze k relaxaci neni potfeba zadného usili.
Této chyby se ¢asto dopoustéji zacatecnici, kdyZz tahem pokladaji ruku na podlozku nebo
S ni nepatrné hybou jesté poté, co by méla voln€ lezet na podlozce. Jedinec jest¢ parkrat
vyzkousi ohnout ruku v zépésti a uvolnit ji. Pot¢é by méla nasledovat pill hodinova

relaxace, pii které by nemély byt provadény zadné pohyby (Jacobson, 1976).
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Druhé cviceni zacind n¢kolika minutovym odpocinkem ve stejné pozici jako den
predtim. Poté provadi jedinec stejny cvik, ohyba ruku v zapésti vzad a nasledné ji relaxuje,
uvolni napéti a nechd ji dopadnout volné¢ na podlozku, svaly poté n¢kolik minut jen
odpoéivaji. Déle nasleduje novy cvik, ohnuti levé ruky v zapésti vpred. Ukolem jedince je
sledovat pocit napéti svall, které zptisobuji ohnuti vpied. Ohnuti ruky by mélo trvat asi
minutu, od chvile kdy jedinec pocituje vyzadovanou tenzi. Relaxace oproti tomu trva
nekolik minut. Béhem jedné hodiny se ruka ohyba tfikrat pro procvic¢eni nového cviku,
ohnuti nesmi byt kolisavé, jedinec musi udrzet ruku v napéti po celou dobu. Mezi
jednotlivymi cviky jsou nékolika minutové intervaly pro relaxaci napinanych svald. Zbytek

hodiny je vénovan samotné relaxaci piedlokti a zbytku téla (Jacobson, 1976).

Tteti den nasleduje zména v instrukci. Treti cviceni je vénovano pouze relaxaci
levé paze. Jedinec nejprve pouze odpo&iva a postupné zavira o¢i. Ukolem béhem hodiny je
vnimat jemné tenze, které se mohou kdykoliv objevit v levé pazi. Pokud jedinec néjaké

napéti identifikuje, je nyni schopen ho odstranit pomoci relaxace (Jacobson, 1976).

Ctvrty den po kratkém tvodnim odpoéinku zagina jedinec se cviky z prvniho a
druhého cviceni, ohnuti ruky v zapésti vzad a vpted. Oba se provadi po dobu jedné minuty,
poté nasleduje nékolika minutova relaxace. Nasleduje novy cvik, ohnuti levé paze v lokti,
v thlu asi 30°, dlan visi voln¢ ze zapé&sti. Loket zlstava poleZzeny na podlozZce. Pocit tenze
se objevi v misté, kde je umistén sval dvouhlavy. Poté, co se jedinec snazi rozeznat tenzi,
nasleduje nckolika minutovd relaxace, ptredlokti vcetné dlan¢ by mélo bezvladné
dopadnout na podlozku. Cvik i relaxace se opakuji jesté dvakrat. Posledni pil hodina ¢asu

je vénovana samotné relaxaci (Jacobson, 1976).

Paty den je ke cviceni potfeba pomicek, postaci nékolik knih, poloZené na sobé by
mély byt alespont 10 centimetrii vysoké. Knihy zlistanou po celou dobu cviceni na jednom
misté. Zapésti je na nich poloZené. Béhem této hodiny I1ze vynechat cviky z pfedchozich
dnt. Jedinym cvikem pro tuto hodinu je jemné tladit zapésti proti kniham. Pocit tenze se
tentokrat objevi na spodni stran¢ paze, v trojhlavém svalu. Jedinec se nesmi tenzi
zaménovat S pocity tlaku v predlokti nebo v lokti. Jako v ptedchozich cvicenich pocit tenze
zazije jedinec tfikrat a tfikrat relaxuje svaly, které byly napinany. Posledni pil hodina je

vyhradn¢ vénovana relaxaci bez dalSich zbyte¢nych pohybu (Jacobson, 1976).

Sesté cviceni je totozné se tfetim. Tudiz celd hodina je vénovéana pouze relaxaci

s vynechanim vSech zamérnych tenzi (Jacobson, 1976).
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Sedmy den obsahuje posledni cvik pro levou ruku, od ostatnich cviki se vSak
pongkud lisi. Clovék se seznami s pocitem tenze ve viech hlavnich svalovych skupinich
levé paze. Jedinec s pazi jiz nemusi pohybovat, aby ji progresivné zrelaxoval. Paze zistava
lezet na luzku ve své zakladni poloze. Jedinec najednou zatne vSechny svaly v levé pazi,
takze celd ruka bude na dotek pevna, ale nebude se nijak hybat. Svaly budou nejprve ztuhlé
jen trochu, béhem tficeti vtefin se napéti ve svalech navysuje, az jedinec dojde ke svému
maximu, poté postupné povoluje své napéti, nez ptijde moment, kdy ma pocit, ze jeho paze

je perfektné relaxovana (Jacobson, 1976).

Centrem dalsSiho soustfedéni se stdva prava ruka. Provadi se vSechna cviceni ve
stejném potadi, jako cviceni levé ruky. Teoreticky by ob¢ paze mély byt procviceny béhem
14 dni. Avsak sam Jacobson se zminuje o vhodnosti dlouhodobé&jsiho procvi¢ovani, hovoti

0 20, ale i 30 hodinach vénovanym pouze pazim (Jacobson, 1976).

Po zvladnuti téchto cvikd, je dulezité cvi¢icimu pripomenout, ze cviceni by nemélo
zacinat vyvolavanim tenze. V téchto prvnich pokusech toto potadi slouzilo k lepSimu
zprostiedkovani pocitll tenze ve vybranych svalech. Nemélo by se stat pravidlem, Ze ptred
relaxaci jedinec zatinad né&jaké svaly, coZ znamena, ze vyviji néjaké usili k tomu, aby
relaxoval. Jak jiz bylo zminéno vyse, relaxace je opakem vyvijeni usili, ¢ili ,,nicnedélani®.
Snahy o relaxaci jsou jedny z nejcastéjSich chyb zacateénikl. Proto by pozdé&jsi cviceni

méla vzdy zacinat relaxaci svalt (Jacobson, 1976).

Dalsim varovanim, o kterém se Jacobson zmifiuje, je uzivani sugesci. Jedinec by si
nemé¢l poméhat k dosazeni relaxace uzivanim sugesci, napft. ,,Citim, Ze ma ruka je ztuhla.*
Dle Jacobsona je relaxace stejny ucebni proces, ktery sleduje urcité instrukce jako napf.
hra na klavir, nebo fizeni automobilu. Existuje mnoho divodut, pro¢ sugesce nepouzivat.
Cvicici se nemuze stat zavisly na osobé, ktera relaxaci vede nebo na audionahravce, coz
znamena, Ze je schopny relaxovat i bez pfitomnosti dané osoby nebo audio piehravace.
Hlavni hrozba sugesce je spatfovana v tom, Ze jedinec se muze citit relaxovany, ale jeho
fyziologicky stav a projevy tomu neodpovidaji, tyto aktivity lze objektivné zméfit pomoci
EMG. TudiZz miZze dojit k tomu, Ze jedinec nebude vénovat relaxaci tolik Casu, kolik je
potieba k jejimu GspéSnému zvladnuti, protoze bude mit pocit, ze uz relaxovany je. Dle
Jacobsona vSak vnimani relaxace neni tak dilezité jako aktualni fyzicka relaxace (Lehrer et

al., 2007).

24



V ptipad¢, ze se jedinec dostatecné seznamil s pocity tenze, nabizi se dalsi zpUsob,
jak tuto techniku praktikovat. Jacobson ji nazval zmenSovani tenze (diminishing tensions).
Princip této varianty spociva V postupném zmensovani tenze u jednotlivych cviki vzdy o

polovinu, jak bylo uvedeno vySe (viz 2. 3. 4. Metoda zmenSovani tenze) (Jacobson, 1976).

Pro cviceni ostatnich svalovych skupin se pouziva stejného vzorce jako pro cviky
ruky. Kazda hodina za¢ne nékolika minutovou relaxaci, poté se trikrat praktikuje novy
cvik, mezi cviky dochazi k relaxaci, posledni ptl hodina je vénovana pouze relaxaci, bez
dalSich vyrusujicich pohybti nebo védomych tenzi. Proto bude popis nésledujicich cvikl

wewvr

prace.
2. 4.2.2.Druha fize: Relaxace nohou
Jedinec se uci rozpoznat tenzi V Sesti hlavnich svalovych skupinach v kazdé noze.

V prvnim cviceni cvi€ici ohybd chodidlo nebo palec smérem k obliceji, chodidlo
,»flexuje”. Tenze je pocitovana na povrchu holené v oblasti pod kolenem. Druhym cvikem
je ohnuti palce nebo chodidla dolt smérem k podloZce, napina se S$pi¢ka. Tenze je
pocitovana v lytku. Ve tieti hodin¢€ jedinec volné spusti levou nohu doli z gauce nebo
lizka, nechava ji tak celou hodinu, krom¢ doby, kdy lokalizuje tenzi. V tu chvili ma
jedinec stale nohu pies okraj gauce/liizka, ale propne ji, noha je tedy nataZena, kotnik vSak
zustava uvolnény. Tenze se objevi na horni ¢asti stehna v oblasti nad kolenem. Pti ¢tvrtém
cvieni je noha opét spadla pies okraj gauce/lizka. Tenze je vyvolana ohnutim nohy
Vv koleni smérem dozadu, chodidlo je na Spicce. Nasleduje pocit tenze v dolni ¢asti stehna.
Pii patém cvi¢eni ma jedinec za kol pozvednout nohu, kterd je ohnuta v kycli, tenze se
objevuje v bfisnich svalech a kyCelni oblasti. Posledni cvik pomaha objevit tenzi
v hyzd’'ovych svalech. Jedinec si pod koleno vlozi nékolik knih a vykonava na né¢ nohou

jemny tlak. Ve stejném potadi se poté procvicuje druha noha (Jacobson, 1976).
2. 4.2.3. Treti faze: Relaxace trupu

Prvni den stahuje cvicici svaly bficha, zaznamena rozsifenou snadno pocititelnou
tenzi v téchto svalech. Nasledujici den je ukolem prohnout se v zadech, coz je doprovazeno
pocity tenze po obou stranach patete. Dalsi den jedinec za¢ne piil hodinovou relaxaci, poté
plynule piechazi k uvédomovani si tenze v dychacich svalech. Béhem pravidelného

tichého dychani zaznamena jemny pocit tenze po celém hrudniku, dokud se nadechuje.

25



Tenze mizi s vydechem. Cilem je zbavit se volni kontroly béhem dychani (Jacobson,

1976).
2. 4. 2. 4. Ctvrta faze: Relaxace ramen

Stejné jako u relaxace trupu i u relaxace ramen jsou tfi oblasti, na které jedinec
musi zaméfit svou pozornost. Prvnim cvikem je zvedani ramen vpfed a dovnitf, tzn.
pocitové nad hrudnik. Tenze se objevi Vv horni ¢asti hrudniku, ktera sousedi s rameny.
Pohyb rameny vzad, stazeni lopatek k sobé, vyvolava tenzi pravé mezi lopatkami.
Poslednim cvikem je pokréeni ramen, kdy se tenze objevuje v horni ¢asti ramen a po

stranach na krku (Jacobson, 1976).
2.4.2.5. Pata faze: Relaxace krku

K relaxaci krku cvi¢ici naklani hlavu doleva, doprava, dopfedu a vzad. Tenzi
pocit'uje postupné dle poradi na levé stran¢ krku, na pravé strané, veptedu i zezadu na krku

(Jacobson, 1976).
2. 4. 2. 6. Sesta faze: Relaxace o&i

Pied samotnou relaxaci o¢i se jedinec uci rozpoznat tenzi v oblasti ¢ela, oboci a
o¢nich vic¢ek. Pokud tedy svrasti Celo, tenze se objevi pod svrasténou kizi. Pokud se
zamradi, tak vyrazng, aby se mu stahlo obo&i, pocituje tenzi v této oblasti. Castou chybou
je mirné vrasténi Cela, kdyz se jedinec snazi vyhladit oboc¢i. Opét plati pravidlo, které tika,
ze K vyvolani relaxace neni potieba zadného pohybu. Pro pocit tenze ve vickach je jedinec
musi pevné seviit a nasledné vicka postupné uvoliiovat. Dalsi cviky jsou jiZ zamé&fené na
rozpoznani tenze v o¢nich bulvach. VSechny se provadi se zavienymi vicky. Prvnim
cvikem je pohled doleva, tenze je dobie postfehnutelnéd v oblasti o¢ni bulvy. Dale smétuje
pohled doprava, nahoru a dold. DalS§im cvikem je pohled pfimo vpted, v o¢ni bulvé se
objevi staticka tenze. Poté se mohou o¢i uvolnit. Pokud se nedafi relaxovat o¢ni bulvy,
jedinec by si mél pfipomenout prvni cvik, ohnuti dlané v zapésti vzad a poté relaxovat oci
zaroven srukou. Na dal$i cviceni cvi€ici uz otevie o€i, tkolem je pozorovat, CO Se
odehrava ve vyseku od stropu k podlaze, pohled sklouzava od strupu k podlaze a opa¢né.
Mg¢l by se dostavit prechodny pocit tenze. Cvicici by mél cvik né€kolikrat opakovat, aby se
daveérné sezndmil s timto pocitem. Je dulezité umét rozeznat i stabilni tenzi, kterou lze
zaznamenat, pokud jedinec sleduje neustale jeden bod, ktery ma pied sebou ve vzdalenosti

1, 5 - 2 metry. Cvicici se také uc¢i rozeznat pocit tenze a vyloucit ho od pocitl tahu a paleni,
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které jsou snadnégji rozeznatelné a Casto doprovazeji aktivitu o¢i. VSechny pohyby nebo
akce se vykonavaji tolik dni, dokud nebude zkusenost tenze Cisté rozpoznatelna. Jako u
jinych svalovych oblasti, ke zvladnuti relaxace o¢i je potfeba mnoha opakovéani a

procvicovani (Jacobson, 1976).
2.4.2.7. Sedma faze: Relaxace zrakovych predstav

Tato cviceni vyZzaduji opravdu tichou mistnost, bez jakéhokoliv vyrusovani. Jedinec
nejprve Ctvrt hodiny relaxuje vSechny oblasti téla, které¢ do této doby odcvicil. Poté si
cvicici zaCina predstavovat, ze vidi strop mistnosti, ve které lezi, tudiz oc¢i ziistavaji
zaviené. Pokud se to doty¢nému povede, bude zazivat podobné pocity tenze jako pfi
ptedchozim cviceni, kdy pozoroval své okoli od stropu k podlaze. Nasleduje nékolika
minutova relaxace. Dale si jedinec ptedstavuje zed po své levé a pravé stran€. Tato cviceni
se provadi do doby, dokud se jedinci nepodafi pozorovat tenzi béhem imaginace. Poté si
jedinec predstavuje projizdéjici automobil. Tenzi pocituje v oblasti o¢ni bulvy, jakoby se
oc¢i otacely za projizd¢jicim autem. Nékteti cvicici uvadi, ze danou tenzi citi, avSak ve
svych predstavach auto nevidi. Pokud jedinec Vtomto cvieni uspél, miize si
v nasledujicich cvicenich piedstavovat jiné jednoduché objekty, pohyblivé ¢i nehybné.
Clovek ziska zkuSenost v zaznamendvani jemné oéni tenze. Vétsina cviGicich uvadi, Ze
jejich vizualni predstavy jsou doprovézeny pocity v o¢nich svalech, jako kdyby tento
objekt ve skutecnosti pozorovali. Po kompletni relaxaci svalii o¢nich bulev, kdy se jedinci
podafilo identifikovat a odstranit 1 jemnou tenzi béhem imaginace, zjisti, Ze jeho mysl
ustava ve své aktivité. To je pozadovana forma mentalni kontroly. Pocity tenze v této
oblasti jsou u mnoha lidi velmi slabé, proto je nutné n€kolikero opakovani v nasledujicich

dnech (Jacobson, 1976).
2. 4.2. 8. Osma faze: Relaxace dalSich svalii obliceje

Pfi tésném sevieni Celisti jedinec pocituje tenzi vthlu od Ccelisti vzhiru ke
spanktim. DalSim cvikem je otevieni Celisti, tenze se objevi v oblasti pfed uSima, avSak
hloub&ji ve svalovych tkdnich. Béhem dalSiho cviku se vycenuji zuby, tenze je
lokalizovéana ve tvarich, nikoliv ve rtech, jak byva ¢asto chybou. Tenze ve rtech se objevi,
pokud cvi&ici nagpuli rty, jakoby fikal ,,0.“ Tlatenim jazyka vpied proti zubtim, zptisobuje
tenzi ve tvarich v okoli licnich kosti. Zatazenim jazyka vzad se tenze objevi v samotném
jazyku a v oblasti za bradou. Nasleduje relaxace feCovych svald. Jedinec nahlas pocita od

jedné do deseti, dostatecné pomalu, aby bylo mozné pozorovat, co se v jeho téle odehrava.
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Tenzi cvi¢ici pocituje v jazyku, rtech, Celistech, hrdle a nejasné i v branici a hrudniku.
Toto cviceni se dale procvicuje podle principi metody zmensSovani tenze. Hlas se pfi
kazdém dalSim cviceni o polovinu ztis§i. Poslednim stupném tohoto cviku je pouha
predstava pocitani. Po dostatecném opakovani cviceni si jedinec uvédomi, ze piestal

mluvit sam k sob¢ a zaroven si nic neptedstavuje (Jacobson, 1976).
2. 4.2.9. Devata faze: Pfedstavovana re¢

V poslednich cvigenich se jedinec opét vénuje predstavivosti. Ukolem je piedstavit
si sebe sama, jak hovoii v riznych situacich s riznymi lidmi. Napft. rozhovor se servirkou
pfi objednavani jidla, rozhovor s blizkym pfitelem. Slaba tenze je postichnutelna v jazyku,
rtech, hrdle, nékdy v Celistech a na dolnim patie v Gstech, na hrudi, v bfise v souvislosti
s dychanim, které se méni a zastavuje dle d&je pfedstavované feci. Predstavované zvuky
jsou cCasto doprovazeny jemnou tenzi ve svalech oci, jakoby sledovaly zdroj zvuku.
K relaxaci o¢nich a feCovych svalli a zarovenn ke snizeni mentalni aktivity je potieba

vyrazné progresivni relaxace, mnohé opakovani nacviku (Jacobson, 1976).
2. 4. 3. Program celkové relaxace

Progresivni relaxace sleduje urcity fad, jedinec, ktery se rozhodne ji praktikovat,
musi dodrzovat potadi jednotlivych cviki, jak po sobé nasleduji, neptfeskakovat ani zddné
nevynechdvat a vénovat jejich praktikovani minimalni pocet dni, ktery Jacobson
doporucuje. Stale plati pravidlo, ze by jednotlivé svalové skupiny mély byt procvicovany a
relaxovany tak dlouho, dokud jedinec pfesné neurci tenzi a nedokdze ji tispésSné relaxaci
odstranit, tudiz pocty dni nize uvedené jsou spiSe orienta¢ni a souzi jako minimum, které
by mél cvicici relaxaci v€novat. Je tedy pravdépodobné, Ze relaxace levé paze nebude trvat
7 dni, nybrz 30 dni. Kazdy den se jedinec zamé&fi na jeden cvik vyvolavajici tenzi, ten
provede tfikrat, nasledujici zbytek hodiny vénuje pouze relaxaci. Kazda tfeti hodina
V procviCovani urcité oblasti téla je vénovana vyhradné relaxaci, cviici vyhledava tenzi
Vv oblastech, ve kterych uZ je schopny je rozeznat a pomoci relaxace je odstrani. Tyto

relaxacni dny jsou jiz zapocitany do vyslednych poéta v tabulce nize (Jacobson, 1976).

Tab. 1: Souhrn procvi¢ovanych ¢asti t€la a pocty dni potiebné k jejich procviceni

Leva paze 7 dni

Prava paze 7 dni
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Levé noha 9 dni
Prava noha 9 dni
Trup 4 dny
Ramena 4 dny

Krk 5 dni

Oci 13 dni
Zrakové predstavy 7 dni
Dalsi svaly obliceje 12 dni
Piedstavova fec 7 dni

2. 6. ZKkracena verze progresivni relaxace

Cas potiebny pro kompletni zvladnuti originalni verze progresivni relaxace se miize
pohybovat v rozmezi mésict, pro nékoho i rokd. Tento udaj mize mnoho zajemcd o
progresivni relaxaci odradit. A ackoliv je prokazan jeji pozitivni vliv na zdravi ¢loveka, jeji

aplikace neni tak casta jako aplikace jinych relaxacnich metod.

Bernstein a Borkovec modifikovali ptivodni Jacobsonovu progresivni relaxaci a
vytvoftili jeji zkracenou verzi. Cykly tenze a uvolnéni ponechaly. Hlavni zména oproti
originalni metod¢ je procvi¢ovani a relaxovani v§ech 16 svalovych skupin v kazdé hodiné.
Dalsi apravou jsou vstupy osoby, ktera relaxaci vede, ktera tento typ relaxace vice slovné

tidi (Lehrer et al., 2007).

I ve zkracené verzi je cilem pomoci snizeni napéti ve svalech redukovat prepéti
sympatické vétve autonomniho nervového systému. Tato modifikace je velmi casto
uzivana k redukci Gizkosti a zmirnéni pfiznakd, které stres vyvolava. Pokud se podaii snizit
nap¢ti, cvicici je schopen lépe snaset stimuly vyvolavajici strach a naucit se adaptivnéjsi

odpoveéd’ na takové stimuly (Lehrer et al., 2007).

V dalsi ¢asti textu kratce predstavime postup uziti zkracené verze relaxace. Pokud
se jedinec rozhodne dochazet za lektorem, ktery povede jednotlivé hodiny, jako prvni mu
predstavi samotnou metodu, kratce historii, popis metody, diky které se lze naucit urcité
schopnosti, a podminky, které mimo jiné vyzaduji pravidelné procvicovani relaxace

(Lehrer at al., 2007).
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Vlevo v tabulce nize je uvedeno 16 oblasti téla, které se procvici béhem kazdé

hodiny. Vpravo je k nalezeni instrukce, jak danou svalovou skupinu ptivést k tenzi, po jeji

dosazeni klasicky nasleduje jeji uvolnéni ve formée relaxace.

Tab. 2: Pfehled procvi¢ovanych ¢asti t€la a jednotlivé cviky k navozeni tenze

Dominantni ruka a ptedlokti

Pevné sevieni pésti.

Dominantni nadlokti

Tlacit loktem proti podlozce.

Nedominantni ruka a predlokti

Stejné jako u dominantni.

Nedominantni nadlokti

Stejné jako u dominantni.

Celo

Zvednout oboci, jak je to mozné.

Tvare a nos

Silhani o¢i a vrasnéni nosu.

Spodni ¢ast obliceje

Zatnout zuby a zatdhnout koutky Ust.

Krk

Zvedat a zasunovat postupné bradu.

Hrudnik, ramena, horni ¢ast zad

Zhluboka se nadechnout, zadrzet dech a dat
k sob¢ lopatky.

Bficho

Snazit se tlacit zaludek ven.

Dominantni horni ¢ast nohy

Snazit se tlacit velké svalové skupiny na
povrchu nohy oproti malym, které jsou pod
nimi.

Dominantni lytko

Ohnuti palce smérem k hlavé.

Dominantni chodidlo

Napnout chodidlo, oto€it nohu a jemné

sevrit prsty.

Nedominantni horni ¢ast nohy

Stejné jako u dominantni.

Nedominantni 1ytko

Stejné jako u dominantni.

Nedominantni chodidlo

Stejné€ jako u dominantni.

Béhem jednotlivych hodin se pokazdé procvicuji vSechny svalové oblasti, které

jsou vypsany a zpusobem, ktery je poznamenan vyse. Kazdou hodinu by mély cviky po

sob¢ nasledovat ve stejném potadi, pro lepsi zapamatovani si pro cviciciho, ktery pak bude

provadét stejny trénink doma. Pokud cvi¢ici uvadi, ze mu néktery cvik nejde provést,

osoba vedouci kurz by méla mit vymysleny alternativni zptisob, jak dosdhnout zadané

tenze a nasledného uvolnéni (Lehrer et al., 2007).
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Poté co cvicici dokaze dosahnout hluboké relaxace 16 svalovych skupin, zkracuje
se instrukce pouze na 7 svalovych skupin. Tenze v jednotlivych oblastech se vytvari
spojenim puvodnich 16 cvika do 7 cviki. Priblizné po dvou tydnech ovlada jedinec i toto
zkraceni, nasleduje proto spojeni do 4 cvika. Dalsi trovni metody je vybaveni relaxace.
Z cviceni je odstranéna tenze, tudiz se cvicici snazi vybavit si pocit relaxace ve 4
svalovych oblastech jako ve cviceni predtim. Nasleduje vybaveni si relaxace zaroven
S pocitanim, které se piida na konec cviceni. Osoba vedouci relaxaci poc€ita od jedné do
deseti a cvicici méa za ukol s kazdym cislem prohloubit svou relaxaci. Posledni etapou
zkracené metody je samostatné pocitani, kdy se vynechava i vybavovani relaxace a pouze
se pocita a cvicici prohlubuje svou relaxaci. V tomto stadiu jedinec jiz velmi dobfe ovlada
naucenou zkuSenost, je nezbytné ji neustdle procviovat, avSak frekvence cviceni se

snizuje (Lehrer et al., 2007).

Jacobson sam se snazil na popud svych pacienti vytvofit zkracenou verzi
progresivni relaxace. Svého snaZeni vSak zanechal, protoZe zjistil, Ze cvicici nejsou
schopni uspésné generalizovat to, co se naucili do bézné¢ho Zivota. Argumentem, ktery
ospravedlnoval délku progresivni relaxace, bylo, Ze jedinec se musi vyborné naucit
rozpoznat tenzi a zrelaxovat ji ve velkém mnozstvi svalovych skupin, které tvoii téméf
polovinu vahy lidského téla, ¢ehoz nelze dosdhnout, pokud neni k dispozici dostatek Casu.
Dalsim davodem byla skutecnost, Ze t€lo jedince bylo v pfepéti desitky let, proto nemuze
vyzadovat zlepSeni béhem nékolika lekci. Diky vyzkumu ve Skolstvi Jacobson zjistil, Ze
déti si dokazi progresivni relaxaci osvojit mnohem rychleji nez dospéli, vysvétluje to tak,
Ze béhem jejich Zivota se u nich nestihlo vytvofit mnoho maladaptivnich tenznich vzorct,

které je tfeba pomoci relaxace odstranit (Lehrer et al., 2007).

Navzdory témto argumentim Jacobson nakonec zkracenou verzi také vytvoril.
Zabere pouze tfetinu asu oproti originalni verzi. Jacobson shlukoval jednotlivé oblasti téla
(paZe, nohy, trup,...) do jedné lekce. Upozorioval vsak, ze jedinec nedosdhne takovych

efektu jako pfii uziti ptivodni verze (Lehrer et al., 2007).
3. Vyzkumy Jacobsonovy progresivni relaxace

Jacobsonova progresivni relaxace ma velké spektrum vyuziti. Nejcastéji je
aplikovana K prevenci nebo jako soucast terapie ke snizeni tizkosti, ke zmirnéni nebo

odstranéni nemoci ze stresu, Kk prevenci srdecnich piihod, zaludeCnich viedd, kolitidy,
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nechutenstvi, kK redukci deprese, k zesileni pocitu sebekontroly. Jeji i¢innost se prokazala i
Vv 1é€b€ nespavosti, hypertenze, tenznich bolestech hlavy a v 1é€b¢ specifickych uzkosti a
fobii. Své vyuziti nalezla i v préci s hyperaktivnimi détmi (Drotarovd & Drotéarova, 2003;
Lehrer et al., 2007; Klein, 2008; Chen et al., 2008). Studii, které zkoumaji vliv, nebo

ucéinnost této relaxace lze dohledat velké mnoZstvi.

Studii, kterd se vénuje evaluaci této metody, jsme nalezli pouze jednu. Jejim
autorem je P. M. Lehrer a v roce 1982 vysla pod nazvem How to Relax and How Not to
Relax: A Re-evaluation of the Work of Edmund Jacobson — 1. Jejim cilem bylo zhodnotit
dosavadni vyzkumy, které progresivni relaxaci pro své ucely pouzily a stanovit vhodné
podminky a modifikace K jeji ucinnosti. Shrneme struéné vysledky, které se podafili
Lehrerovi zjistit. Jacobsonova originalni technika je uc¢innéj$i v redukci psychologické
aktivace a riznych symptomi stresu i mimo tréninkovou situaci, neZ modifikované verze
metody. Stejné tak se ukdzala jako ucinnéjsi pritomnost lektora, ktery relaxaci vede a
reaguje na potfeby cvi€ictho a davd mu adekvétni zpétnou vazbu, nez vyuziti EMG
biofeedbacku. Soucasné vyuzité EMG biofeedbacku a zivé instrukce se jevi jako malo
efektivni, kdezto vyuziti biofeedbacku k podpote nekvalitné¢ provedeného nacviku relaxace
pusobi podpirné. V rdmci porovnavani kategorii Ziva instrukce a audionahravka a
kratkodoby a dlouhodoby efekt metody nenasel Lehrer pozorovatelny rozdil v poctu lekei
mezi studiemi, v kterych se objevil signifikantni fyziologicky relaxaéni efekt, a ve kterych
se neobjevil. Jako problém v realizaci této evaluace se ukazalo, ze vétSina zkoumanych
studii pouzivala modifikované verze metody a nebyla moZnost je porovnavat s originalni

verzi metody.

Nasledujici studie, které predstavime, se zabyvaly ucinnosti a vlivem metody na
specifické podminky. Autory prvni studie jsou R. L. Woolfolk, P. M. Lehrer, B. S.
McCann a A. J. Rooney, studie nese nazev Effects of Progressive Relaxation and
Meditation on Cognitive and Somatic Manifestations of Daily Stress, byla publikovana
vroce 1982. 34 probandi bylo ndhodné rozdéleno do tii skupin, progresivni relaxace,
meditace a kontrolni skupiny. Probandi v experimentéalnich skupindch absolvovali jednou
tydné&, po dobu péti tydnti, hodinu a ptl trvajici lekci dané intervence. Dale byli instruovani
ke kazdodennimu 20 minutovému procvi¢ovani. V ramci progresivni relaxace byla kazda
lekce vénovana procvicovani a relaxaci jedné ¢asti téla a nasledné se postupovalo metodou
zmenSovani tenze. Méfeni bylo provedeno tyden pfed zahajenim intervence a tyden po

jejim celkovém skonceni. V téchto obdobich probandi vypliovali SCL-90, IPAT anxiety
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inventory, Lehrer — Woolfolk Anxiety Symptom Questionnaire, které¢ méti fyziologické,
kognitivni a behaviordlni komponenty Uzkosti. Dale vyplilovali denné dotaznik, ktery
obsahoval skaly meéfici somatické a kognitivni vzruseni a 28 polozkovy Adjective
Checklist. Po kazdé¢ lekci vyplnovali 3 polozkovy dotaznik, ktery zkoumal davéryhodnost
dané lekce. Jednou tydné partner nebo spolubydlici probanda vyplnil o probandovi
Adjective Checklist. Vysledky této studie ukazuji, ze progresivni relaxace i meditace
zmirnuji symptomy stresu. Ob¢ metody prokazaly signifikantni zlepSeni mnoha zavislych
proménnych (zlepseni tizkosti, hostility, deprese a somatickych obtizi) béhem doby trvani

kurzl. Nekteré zisky z absolvovani kurzu byly pfitomny i po 6 mésicich.

Druha studie se jmenuje Efficacy of Progressive Muscle Relaxation in Reducing
Anxiety in Patients with Acute Schizophrenia, vydana byla v roce 2009 a autofi jsou Chen
et al. 18 schizofrennich pacientti z psychiatrického oddéleni bylo nahodné rozdéleno do
experimentalni a kontrolni skupiny. Experimentélni skupina prosla 11 dennim programem,
kdy kazdy den ve specialni mistnosti poslouchala 25 minutovou nahrdvku progresivni
relaxace. Pfed prvni intervenci probandi vyplnili Beck Anxiety Inventory (BAI), Scale for
the assessment of positive symptoms (SAPS) a Clinical global impression. BAI a SAPS
byly znovu vyplnény po absolvovani 11 denniho programu a znovu o tyden pozdéji.
M¢tena byla i teplota prstu, 3 minuty po skonéeni intervence. Vysledky, které ze studie
vychazeji, jsou nasledujici, rozdil ve vnimani zdvaznosti zkosti byl signifikantni po
okamzitém méfeni i Vv méfeni po tydennim odstupu. Ackoliv symptomy tzkosti postupné
znovu narustaly. Proto by bylo vhodné pokracovat ve cvi€eni dle nahravky i po skonceni
programu. | teplota prstu byla signifikantné vyssi u experimentalni skupiny, coz dokazuje
ucinnost relaxace. Progresivni relaxace je potencidlné efektivni oSetfujici intervence
v redukci uzkosti v akutni fazi schizofrennich pacientl, avSak zavisi na jejich mentalnim

stavu v dobé€ intervence.

Tyto dvé studie, které jsme piedstavili, slouzi jako mald ukazka toho, v jakych

ptipadech lze progresivni relaxaci vyuzit.
4. Formulace vyzkumného problému a cile prace

Literatury, ktera nabizi popis progresivni relaxace klasické, tak jak ji vytvofil

Jacobson, ale 1 popis zkracené verze, je dostatek. AvSak nalézt kurz, ktery nabizi teoreticky

vvvvvv
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bakalarské prace se autorka textu rozhodla uspotradat a vést takovy kurz pro studenty
Univerzity Palackého v Olomouci. Po ukonceni kurzu provedla autorka prace
s GiCastnicemi kurzu rozhovor za uelem zji$téni uUc¢innosti Jacobsonovy progresivni

relaxace za podminek, ve kterych kurz probihal.

Hlavnim cilem této prace bylo zjisténi ucinnosti Jacobsonovy progresivni relaxace
V jeji nezkracené verzi, v podminkach, za kterych kurz probihal a srovnéani téchto vysledkt
s ocekavanymi zménami, které ma relaxace navodit. DalSim cilem bylo zhodnoceni
podminek a prabéhu kurzu, kam patii ohodnoceni zazemi a lektorky. Tato prace si klade za
svij cil 1 nalezeni faktoru, at’ jiz na strané probanda nebo ohledn¢ vnéjsich okolnosti, které
znesnadnovaly nebo zabranovaly praktikovani relaxace béhem kurzu nebo pii domécim
cviceni. V neposledni fad¢ bylo cilem autorky prace vyzkouset si vedeni relaxa¢niho kurzu
a stabilizovat tak podminky pro pofadani takového kurzu pro tento vyzkumny soubor, aby
doslo k pozitivnimu efektu metody, nebo aby se dal zkoumat, ovéfovat vliv této techniky
na nejriznéj§i podminky (napf. snizeni uzkosti, snizeni vnimani bolesti, zména

copingovych strategii).
5. Formulace vyzkumnych otazek

o Vyzkumna otazka ¢. 1: Objevil se okamzity efekt Jacobsonovy progresivni relaxace
béhem cviceni nebo po skonceni jednotlivych lekci?

o Vyzkumnd otdzka ¢. 2: Objevil se dlouhodoby efekt Jacobsonovy progresivni
relaxace po absolvovani kurzu v zimnim semestru?

o Vyzkumnd otdzka ¢. 3: Jaké je ohodnoceni zazemi, ve kterém kurz probihal?

o yzkumna otazka ¢. 4: Jaké je zhodnoceni lektorky, ktera kurz vedla?
o Vyzkumna otazka ¢. 5. Objevily se n&jaké faktory znesnadniujici nebo zamezujici

praktikovani relaxace?
6. Metodologicky ramec a vyzkumny soubor

Vzhledem k cilim této prace, ke znéni vyzkumnych otazek a malému poctu
probandek, ktery absolvoval kurz, byl zvolen kvalitativni metodologicky ramec.
Kvalitativni pfistup umoznuje detailn€jsi vhled do dané problematiky, skrze velké
mnozstvi podrobnych dat, které lze ziskat diky pouziti rozhovoru. Autorka textu byla s

probandkami v interakci kazdy tyden, coz umoznilo navazat alesponn minimalni osobni

34



vztah, ktery pak kladné putsobil pii realizaci rozhovorti a otevienosti pfi sdélovani

odpoveédi.
6. 1. Popis vyzkumného souboru

Cilovou skupinou, kterou jsme vybrali jako vhodnou pro tuto praci, jsou prezencni
studenti Univerzity Palackého v Olomouci. Divodem k tomuto rozhodnuti je fakt, ze tito
studenti nemaji tolik strukturovany ¢asovy harmonogram béhem dne a mnozi ani tolik
povinnosti jako jiné skupiny napt. dé€ti, pracujici, studenti v kombinované formé studia.
Dalsi duvod k osloveni této skupiny je jednoduchost v navazani kontaktu a velky pocet
potencionalnich probandii. Mezi kritéria vybéru nepatiilo pohlavi, v€k, rocnik ani studijni

obor, v rdmci zodpoveézeni vyzkumnych otdzek se nejedna o podstatné informace.

K ziskdni vyzkumného souboru byla pouzita metoda samovybéru. V srpnu 2014
byla pfidana na Facebookovou stranku Univerzita Palackého v Olomouci elektronicka
pozvanka na Kurz Jacobsonovy progresivni relaxace. Jedinci, které tato nabidka oslovila,
se pomoci elektronick¢ého formuldfe nezdvazné piihlasili do kurzu. Vyplnili své
identifikacni tdaje jako jméno, v€k, studijni obor a kontaktni e-mail. V této fazi se
prihlasilo 58 zajemct. V dalsi fazi byl vSem z4jemciim zaslan informac¢ni e-mail ohledné
Jacobsonovy progresivni relaxace a ucelech kurzu. Zaroven s tim i formular pro vybér dne
a casu, ktery by kazdy jedinec pokladal za vhodny pro pofadani kurzu. Potenciondlni
terminy konani kurzu byly vybrany dle casovych moZnosti lektorky a casového
harmonogramu ucebny ¢. 5 na katedie Psychologie Univerzity Palackého v Olomouci. Na
tento formulai odpovédélo 39 zajemci. Nejvice zajemct, 24 0sob, se piihlasilo na stfedu

v Case 18:30 — 19:15. Nejvyssi pocet zajemct o tento termin, byl divodem k jeho zvoleni.

Na prvni tvodni hodinu, kde se pfedstavovala Jacobsonova progresivni relaxace,
pfislo 18 osob. Na druhou hodinu, kdy zacinal samostatny nacvik tenze a relaxace, pfiSlo

13 lidi. Kone¢ny pocet probandek, ktery se rozhodl dochazet, se ustalil na Cisle 9.

Mortalita ucastnikli byla vysoka. PfiCiny k pferuSeni dochazeni byly zdravotni
divody, osobni diivody, ¢asova naro¢nost kurzu, nedostatecny zéjem o tento druh relaxace

a jiné, jelikoz néktefi tiCastnici neuvedli divody Kk pteruseni kurzu.

Ve vyzkumném souboru bylo 9 probandek. Probandky byly ve véku 19, 20, 21, 21,
21, 21, 21, 21, 21 let. Primérny vék vyzkumného souboru tedy je 20, 6 let. Probandky
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navstévuji v ramci svych obort Filozofickou fakultu, Pfirodovédnou fakultu a Fakultu

zdravotnickych véd.
6. 2. Metody ziskavani a zpracovani dat

Metodou, kterd byla zvolena k ziskani dat, je polostrukturovany rozhovor. Byl
vybran z diivodu potieby zékladniho ramce rozhovoru a zaroven moznosti se kdykoliv
doptavat na informace, které probandka nedostate¢né vysvétlila nebo nesdélila vibec.
Tudiz jadro rozhovoru je pfipraveno predem, ale je dovolena i improvizace vyzkumnika,

pokud vhodné€ navaze na praveé probirané téma hovoru.

Autorka textu pozadala prostiednictvim e-mailu o rozhovor vSech 9 probandek,
které na kurz dochazely pravidelné. S vytvofenim rozhovoru a naslednym uzitim ziskanych
dat souhlasilo 6 probandek. Vsechny byly ujistény, ze v této praci bude zajisténa jejich
anonymita. Aby nedoslo k identifikaci nékteré z probandek, v textech, které budou v dalsi
¢asti prace pouzity, budou zménéna jejich jména a nékteré udaje, které by mohly vést
K zjisténi  jejich totoznosti. Zaroven vSechny souhlasily s pofizenim zvukového

zdznamu rozhovoru na diktafon.

Kvili zajisténi pfijemného a bezpecného prostfedi béhem rozhovoru byla vSem
probandkam nabidnuta moznost vybrani mista, kde bude rozhovor uskuteénén. Jeden
rozhovor probéhl u probandky doma, dva rozhovory se uskute¢nily v kavarné a tfi na

katedfe psychologie.
Schéma polostrukturovaného rozhovoru Ize nalézt v ptilohach prace.
6. 3. Metody analyzy dat

Data byla fixovana na diktafon, nésledné byl poftizen jejich doslovny piepis, aby
byla zachovana autenticnost vSech vyroki. K ucelim této prace stailo zaznamenani
obsahu rozhovoru, dil¢i projevy jako je mimika, gestikulace nebo intonace do piepisu
zahrnuty nebyly. Pfed samotnou analyzou dat, doSlo k redukci prvniho tadu, kdy byly
Z textu odstranény nepotfebné slovni vyroky, nesmyslné a nedokoncené véty bez
obsahového vyznamu. Déle k barveni textu, aby se zvysila jeho ptehlednost a rychlost pfi
hledani v datech. A kédovani, kdy se z pivodnich dat, vytvati vyznamové celky (Miovsky,
2006).
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Data ziskana na zéklad¢ rozhovorti byla zpracovana metodou vytvafeni trsd,
zachyceni vzorcu a prostého vyctu. Metoda vytvareni trst spociva v hledani vyrokt podle
urcitych spole¢nych znakl, mize se jednat napf. o téma, misto, Cas, osoby. Tyto vyroky
tvofi trsy a jejich spoleCnym rysem je piedem urcena kategorie, podle které je vyzkumnici
sdruzuji dohromady. Zakladnim principem je seskupovani a srovnavani dat. Dalsi metoda,
ktera byla pouzita, se nazyva zachyceni vzorci. Zakladem této metody je vyhledavani
vzorci, které se opakované objevuji v datech. Tyto opakujici se obecné vzorce nebo témata
se shoduji s jednotlivymi zaznamenanymi jevy, které jsou spojeny s napf. uréitym
kontextem, osobou, mistem. UZzitim této metody dochézi k urcité redukci ziskanych dat,
ponévadz vznikaji obecnéjsi kategorie, kam se data musi zafadit. Pomoci metody prostého

vyctu l1ze vystihnout vlastnosti sledovaného jevu. (Miovsky, 2006).
6. 4. Etické aspekty prace

Etika vtomto vyzkumu ziskava specialni podobu. Autorka prace vedla kurz
Jacobsonovy progresivni relaxace, ackoliv sama neprosla zadnym Skolicim kurzem k této
metod8. Absolvovat tento kurz v Ceské republice je téméF nemozné, proto jsme se
rozhodli, Ze informace a Udaje sesbirané z mnoha publikaci budou dostacujici ptipravny
material pro vedeni kurzu. Mimo jiné samotné publikace instruuji zajemce k samostatnému
studiu této metody a naslednému praktikovéani na zakladé¢ ziskanych informaci.

Byla zvolena nasledujici opatieni k zajisténi etické stranky vyzkumu. VSechny
ucastnice byly peclivé sezndmeny s Jacobsonovou progresivni relaxaci. Piedani téchto
informaci zajistila autorka textu ustné na prvnim setkani a dale podrobné&ji v e-mailech,
které vSechny ucastnice obdrzely. VSechny se tohoto kurzu a vyzkumu zuacastnili
dobrovoln¢, na zakladé vlastniho rozhodnuti, s védomim ziskt i rizik. Kazdy mél moznost
z vyzkumu v jakékoliv jeho fazi odstoupit i bez udani divodi. VSem tucastnicim, které
autorce textu ochotné poskytly rozhovor, bylo slibeno zajisténi anonymity, diky zméné
vSech identifika¢nich tdajl, podle kterych by mohly byt rozpoznany. Déle byly ujistény,
ze samotny rozhovor bude uchovan v zabezpeCeném pocitati pouze po dobu nezbytné
nutnou a po jeho piepisu bude smazan. Utastnice podepsaly informovany souhlas, ve
kterém souhlasily sucasti ve vyzkumu, scitaci informaci, které byly autorce textu
poskytnuty béhem rozhovoru, s nahravanim rozhovoru na diktafon, s moznosti z vyzkumu
v kterékoliv jeho fazi odstoupit a tento informovany souhlas stahnout. Tento dokument
nalezneme v piilohach. Vétime, Ze vyse uvedené kroky jsou adekvatni tomuto vyzkumu a
dostatecné ho eticky zabezpecuyji.
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6. 5. Casovy harmonogram

V zimnim semestru akademického roku 2013/2014 fesila autorka textu s vedoucim
prace celkové uchopeni tohoto tématu, vhodny vybér vyzkumného souboru, konkrétni
relaxacni techniky a zazemi pro realizaci kurzu. V bieznu stejného akademického roku
doslo k pfesnému zadani bakalafské diplomové prace. V srpnu 2014 byla nabidnuta
moznost na Ucasti ve vyzkumu potenciondlnim ucastnikiim. Béhem srpna a zafi se tito
zajemci elektronicky pfihlasovali. V akademickém roce 2014/2015 doslo k realizaci
nasledujicich kroku:

e Zari 2014: vyfeSeni zazemi a ptesny Cas pro realizaci kurzu
e Rijen — Prosinec 2014: v t&chto terminech (15. 10., 22. 10., 29. 10., 5. 11., 12. 11.,
19.11.,26.11.,3. 12, 10. 12.) probehly jednotlivé lekce
e Leden 2015: prace na teoretické Casti
e Unor 2015: sbér dat
e Bifezen 2015: prace na empirické casti
: analyza dat
: zpracovani vysledkil

: odevzdani bakalatské diplomové prace
7. Popis a struktura kurzu

Jak vyplyva z textu vySe, autorka textu vedla v zimnim semestru akademického
roku 2014/2015 kurz Jacobsonovy progresivni relaxace. Po domluvé s vedoucim préace
mohl byt kurz uskute¢nén na katedie psychologie univerzity Palackého v Olomouci,
konkrétné v ucebné ¢. 5. Trida se uzpusobila odsunutim zidli po obvodu mistnosti.
Jednotlivé lekce prob&hly kazdou stiedu v terminu od 15. 10. 2014 do 10. 12. 2014 v Case
18:30 — 19:15. Na tvodni hodinu pfiSlo 18 probandek, pocet kurzistl se vSak zredukoval
na 9 pravidelné dochazejicich. Lektorka zajistila moznost vypujceni si karimatky z uc¢ebny
¢. 216.

Prabéh jednotlivych lekei se vzdy drzel stejného vzorce. Poté co probandky pfisly,
odlozily si bundy a sundaly boty, si vzaly karimatky a vybraly si misto, které se jim libilo.
Kdyz byly vSechny pfipraveny, piedstavila lektorka jednotlivé cviky, které se budou danou
lekci provadét. Probandky si cviky vyzkouSely a v pfipad€ nejasnosti, zde byl prostor pro
dotazy. Probandky si poté lehly na karimatky a nasledovala prvotni n€kolika minutova
relaxace. Nasledné se zacaly procvicovat jednotlivé cviky, dle mnozstvi cviki, které se
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v dané lekci mély stihnout, se opakovaly 2x - 3x. Tenzi pocitovaly probandky minutu. Po
kazdé tenzi prisla na fadu relaxace, které trvala par minut. Na konci lekce bylo vénovano
pet a vice minut zavérecné relaxaci. Pied uplnym ukoncenim lekce Cetla lektorky ptibéh
z knihy H. Brunela Humor Zenu. Poté se mohly probandky protahnout, pomalu oteviit o¢i
a posadit se, v tomto momentu byla lekce u konce.

Harmonogram jednotlivych kurzd byl néasledujici. Na prvni lekci lektorka
predstavila Jacobsonovu progresivni relaxaci, uvedla kratce historii, jak metoda funguje,
jak se ma praktikovat mimo kurz a na konci zbyl Cas i1 pro kratkou ukazku relaxace. Druha
lekce byla vénovéana tenzi a uvolndni v pazi. Tteti lekce nacviku nohy. Ctvrta lekce se
vénovala sou¢asnému procvi¢ovani rukou a nohou. V paté lekci probéhl nacvik trupu, krku
a ramen. Béhem Sesté lekce se procvicovaly o€i. V sedmé lekci byla cilem relaxace
zrakovych predstav. V osmé se procvicovaly dalsi svaly obliceje. A v posledni lekci se
relaxovala predstavovana fec.

Po kazdé¢ lekci zaslala autorka textu vSem probandkdm informacni e-mail, ktery
obsahoval podrobny popis doméci piipravy na nasledujici tyden, pro lepsi pfedstavu a
vybavovani jednotlivych cvikll byly soucasti nékterych e-mailt 1 fotky jednotlivych cvikd.
Tyto instrukce jsou pievzaty k knihy Jacobsona You Must Relax (1976), do ¢eského jazyka
je prelozil L. Micek (1976). Autorka textu vyuzila tento ¢esky preklad a obohacovala ho o
vlastni postfehy a poznatky. Pouzité¢ obrazky jsou z vySe zminované knihy od Jacobsona

(1976). Tyto instrukce Ize nalézt v pfilohach.
8. Vysledky vyzkumu

Po dikladném procitani piepisu vSech rozhovori a analyze dat vznikly urcité
kategorie, které diky struktute rozhovoru koresponduji s vyzkumnymi otazkami. Vénujeme
jim prostor v této kapitole, jedna se o poznatky, které z rozhovori vyplyvaji.

V ramci zhodnoceni zazemi a piipravy vyslo, ze si respondentky mysli nasledujici.

o Cas

Vsechny probandky uvedly, Ze cas relaxace, které probihaly v podvecernich

hodinach (18:30 — 19:15) byl vyhovujici. 4 probandky svou odpovéd’ zduvodnily

tak, Ze v tuto dobu uz mély po vyuce a jiz splnily své denni povinnosti, a proto se

Vv jejich ¢asovém harmonogramu objevilo misto praveé pro relaxaci.
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...Cas mi vvhovoval, protoze jsem méla pres den prostor délat néjaky veci do skoly
a tak. Takze uz jsem méla pocit, ze jsem za ten den néco stihla, ale zdroven to
nebylo jako moc vecer, Ze jsem si neprisla, Ze bych pri tom usinala. (Rt)

Misto konani nacviku relaxace

Jednotlivé lekce probihaly na katedie psychologie v ucebné €. 5. Jako adekvatni pro
potieby této prace tiidu hodnotily 3 probandky, ale s doplnénim, Zze pokud by $lo o
jiny kurz, misto by zménily. A 3 probandky byly s vybérem mista spokojeny.

...pro prdaci bakalarskou a tento vyzkum dobré, beru, ale urcité bych si
predstavovala troSku jiné prostredi...(Karin)

...nevadilo mi, Ze to byla ta trida, to bylo asi v pohodeé, byl tam koberec, bylo tam
teplo...(Matylda)

Zména v misté konani nacviku relaxace

At uz byly probandky s mistem konani kurzu spokojeny, nebo ne, vS§echny by na
ucebné¢ néco zmenily. Nejcastéji se objevovala stiznost na osvétleni, po cely
semestr problikavala jedna zafivka, coz nekteré rusilo i pies zaviené o¢i. Nekomu
vadila intenzita svétla. V instrukcich pro relaxaci je doporucovano cvicit
V mistnosti, kde Ize svétlo ztlumit, to vSak v ucebné¢ provést nelze, proto jedna
strana tfidy byla zhasla a druha rozsvicena. Dale si 2 probandky stéZovaly na
necisty koberec, na kterém musi na karimatce lezet. Jedna probandka uvedla sy€eni
V topeni, které béhem cviceni také plisobilo rusive.

VyruSovani béhem relaxace

Ackoliv v instrukcich je pozndmka o zajiSténi neruSeného prostfedi, redlné
odstranit vSechny mozné rusivé faktory nelze, pfevazné venkovni jsou v podstaté
neovlivnitelné. Z tohoto divodu 2 probandky ruSily tramvaje projizdéjici vedle
budovy a 3 probandky uvedly, Ze je nejvice rusilo, kdyz né¢kdo piisel na relaxace
pozdgji. Dvakrat se stalo, ze probandka nestihla zacatek a pfipojila se kjiz
probihajicimu cviéeni. Jedna probandka jest¢ uvedla, ze ji rusilo, pokud si na
chodbé pred ucebnou povidali jiné lidé. Pro tyto ptipady by bylo vhodné, vyrobit
cedulku s upozornénim a zavésit ji na dvete.

...kdyz treba nekdo prisel pozde, jo a oteviel ty dvere, tak ja jsem, tak jako
intuitivné jsem vzdycky oteviela oci a jakoze jsem byla v ty pohotovosti, co se déje,

kdo to sem jde. (Matylda)
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Cviceni na karimatce

Ackoliv Jacobson (1976) v technickych podminkach pro cviéeni uvadi, Ze jedinec
ma cvicit na lizku nebo pohovce, pro tento kurz lektorka zvolila variantu cvi¢eni
na karimatce na zemi. Duvod pro vyuziti lizka je jednoduchy, pii relaxaci nohou se
pii dvou cvicich svési noha dolt pies kraj ltizka. Béhem nacviku byly tyto cviky
vynechany a podrobné popsany pro domaci cvi¢eni. Ani jedné probandce nevadilo
lezet pravé na zemi, 2 uvedly obavu, Ze by na posteli mohly béhem cviceni usnout.
...clovek na té posteli je ve vysce a pak kontakt s tou zemi je takova vétsi jistota pro
toho cloveka, bezpecno moznda. (Gita)

...uprimné si treba myslim, Ze z reflexologie, kde vétsinou to, berem ze zemé tu
energii, takze myslim, Ze to bylo v porddku. (Karin)

Pocet osob

Vsem probandkam vyhovoval pocet 4 — 9 osob, ktery na jednotlivé kurzy dochazel.
Podle 2 probandek by se mohl navysit pocet osob, kdyby se zvétsila ttida, 2
probandky tento pocet hodnotily jako idealni a jedna probandka preferuje mensi
pocet.

...kdyby nas tam bylo min, tak bych si asi prisla, Ze je na mé moc velka pozornost
Z tvoji strany, a kdyby nas tam bylo vic, tak by mi to uz asi prislo neosobni, moc
velky, anonymni, ale takdlec to bylo takovy prijemny setkani, takovy jako utulny to
pro mé bylo. (Rut)

...to bylo akordt a myslim si, Ze ¢cim min lidi je, tim je to lepsi, clovek ma vetsi
klid...(Gita)

Pocet lekei

Pocet lekci vyhovoval 4 probandkdm, 2 si vSak uvédomuji, Ze pro nalezité
zvladnuti relaxace by bylo pottebné pocet lekci navysit. ProdlouZit kurz by si praly
2 probandky.

Ja jsem si prala jesté vic urcite, ale tak asi pro ten nacvik, asi se vychazi z toho, Ze
clovek by si to potom mél trénovat doma, takZe pro ten zdkladni nacvik to
staci...(Gita)

Lekce za tyden

Jedna lekce za tyden pfiSla adekvatni 2 probandkdm, 4 by navysSily pocet lekci,
byly by ochotny dochdzet minimaln¢ dvakrat tydné. Pied samotnym zacatkem

kurzu, lektorka rozeslala formulaf, kolik lekci za tyden jsou Ucastnici ochotni
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navstévovat. Pouze jedna ucastnice z 9 dochazejicich souhlasila s dvéma lekcemi
tydné. To byl hlavni divod, pro€ kurz probihal pouze jednou tydné.

Ja bych klidné dochdzela kazdej vecer. (Karin)

Elektronické zasilani material

Informac¢ni e-maily ohledné jednotlivych cviki a relaxaci upiednostnily 4
probandy, 2 by se vice pfiklanély k audionahravce.

...mné se libily ty maily, protoze jsem to tak prolitla...ty obrazky tam byly...
(Matylda)

Osobné mam radsi mluvené slovo...je lepsi, Ze clovek vilastné nepotrebuje Cist, uz se
soustiedi jen na ty cviky...(Karin)

Uvod do lekce

Vsechny probandky se shodly, Zze jim vyhovovalo zacit jednotlivé lekce
vysvétlenim, co Se na nich bude probirat, kratkou ukazkou, prostorem pro dotazy a
nasledovalo pouze cviceni a relaxace, bez dodate¢nych slovnich projevii.

...zes to na zacdtku fakt dobre vysvetlila, jsme si to néjakym zpusobem mohly
vyzkouset, jestli to deélame dobre nebo ne a potom jsem nepotiebovala Zadnou dalsi
instrukci, takze bylo fajn, Ze jsi do toho néjak nezasahovala. (Xenie)

Vice cvikii x jeden cvik

Az na jednu vyjimku vSem probandkdm vyhovoval systém zavedeny vedouci
kurzu. V ramci jedné lekce si predstavit n€kolik cviku k ur€ité oblasti téla, mezi
nimi relaxovat a na konec zafadit prodlouzenou relaxaci. Jedna probandka by
uptfednostnila, kdyby se celd lekce vénovala jedinému cviku a nasledné
prodlouzené relaxaci.

V tomto bod¢ se autorka textu rozchazi s hlavnimi principy Jacobsona. Sam
doporucoval kazdou lekci vénovat jedinému cviku, tfikrdt ho provést a zbytek
vénovat relaxaci (viz. 2. 4. 2. Jednotlivé cviky a relaxace). Ackoliv pfili§ neuznaval
zkracené verze své metody, sdm jednu vytvofil. V této verzi zkratil ¢as vénovany
kazdé svalové skupiné. Tato verze vyzaduje tietinu ¢asu pivodni originalni verze.
Upozoriiuje na skute¢nost, ze se jedinec nau¢i mnohem mensi kontrole nez pfi
praktikovani origindlni metody. Nicméné i v klinické praxi se metoda zkracuje na
Sest a méné& lekci a n€kolik svalovych skupin se procvicuje béhem jedné hodiny
zaroven (napf. svaly pazi v jedné lekce, svaly nohou v dalsi, nasleduje trup, oblicej

a krk, nacvik diferencialni relaxace v paté a Sesté lekci) (Lehrer, et al., 2007).
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Tohoto principu se lektorka ptfi realizaci kurzu drzela, nebylo v nicich
moznostech stihnout béhem jednoho semestru procvicovat na kazdé lekci pouze
jeden cvik. Avsak zadavané instrukce pro domaéci ptipravu a praktikovani relaxace
byly vypocitany tak, ze pokud by jedinec mé¢l danou snahu a kazdy den by cvicil a

relaxoval oblast, kterou ma, zvladl by absolvovat onu originalni verzi relaxace.

Dalsi kategorii je zhodnoceni lektorky kurzu.

Lektorka

Vsechny probandky byly velmi spokojeny se zptisobem vedeni kurzu. Stejné tak se
vSechny shodovaly v ndzoru, ze lektorka byla na jednotlivé hodiny adekvatné
pripravena. Zaroven byla pro vSechny probandky dostate¢né srozumitelna.

Hlas

Ani jedna z probandek by neménila hlasitost ani barvu hlasu lektorky.

..vSechno to bylo vedeno tak prijemné a ten hlas je ktomu takovej
adekvatni...(Xenie)

...lihilo se mi, Zes méla prijemny hlas, jako opravdu ses do toho tak jako
veitila...(Nina)

Zména ve stylu vedeni

4 probandky nenapadlo nic, jak by se vedeni kurzu dalo zménit, 2 vSak poskytly
dilezitou poznamku ohledné toho, co by se dalo vylepsit. Bylo by vhodnégjsi, aby
lektorka jednotlivé instrukce béhem relaxace neptedcitala, nybrz fikala vlastnimi
slovy, a aby doplnila svou znalost a nazvoslovi jednotlivych svalovych skupin.
...mistama mi prislo, Ze to treba nékdy ctes, takze to by bylo lepsi Fikat, aby to bylo
trosicku prirozenéjsi, ale nebylo to rozhodné vidycky. (Rut)

...obcas ty svalové skupiny to drhlo, ale to je jenom z mého pohledu. (Karin)

Nasleduje kategorie okamzity efekt.
Fyziologické zmény béhem cviceni
Kromé jedné vypovédi vSechny projevy, které probandky popsaly, odpovidaji
relaxacni odpovédi a nastaly tudiz ocekdvané zmény. Mezi odpovédmi, které
uvedly, se vyskytlo uvolnéni svalli, zklidnéni, teplo v daném svalu, zaméfeni na

tenzi v konkrétnim svalu, zklidnéni dechu, snizena srde¢ni frekvence.
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...vZdycky mi tim svalem prostupovalo teplo. Ze jak jsem lezela, Ze postupem toho
casu jsem vychladla, méla jsem studeny ruce, ale ten sval jsem vzdycky citila, jak se
prohiiva. (Matylda)

...cejtila jsem, kterej sval je presné zatnutej...obcas to nebylo uplné prijemny, to
bylo takovy zvlastni...(Xenie)

Jedna probanda uvedla, ze beéhem celé lekce byla v neustalém napéti, nedokazala
Vv klidu lezet, zamé&stnavala paze a kroutila se na karimatce.

...aby mi bylo dobre, abych se citila v pohode, tak jsme porad musela byt
zatla...(Nina)

Jacobson takto definoval osoby, které neumi efektivné odpocivat, jsou v neustalém
fyzickém napéti, coz jim znemoznuje psychické uvolnéni, z cehoz plyne jesté vetsi
fyzické napéti. Tyto projevy vzdy znamenaji, Ze je clovék v nadmérné tenzi a mél
by ji uvolnit. Pokazdé kdyz je relaxace pocitovana jako néco nepiijemného, 1ze
Vv t¢le nalézt skupinu svald, ktera je zbytecné napinana. Dulezita pro tento typ lidi je
i rada, neptedbihat sami sebe, piejit k dalsimu cviku teprve potom, co si perfektné
osvoji prvni. Pokud se jedinec pfili§ snazi o relaxaci, je témér jisté, Ze neuspéje,
k navozeni relaxace se nemusi ani snazit (Jacobson, 1976). Vzhledem k tomu, Ze
tato probandka prestala kviili témto pocitim doma procvicovat, ale na kurz stale
dochézela, nemohla se dostate¢né uvolnit, protoZze neméla zazité predchozi cviky a
navazovala na n¢ dal$imi.

Psychické zmény béhem cviceni

Opét aZz na jednu probandku vSechny pocitovaly ocekavané psychické zmény a
projevy. Vyctem se jednd o uklidnéni, pohodu, dobrou naladu, ptijemnou
koncentraci na sebe, harmonii, ,,vypnuti* od v§eho.

...dokazala jsem se urcité uklidnit a néjakym zpiisobem vypnout a odpojit se od
vS§eho ostatniho, jakoze se mi hlavou honilo fakt jen to, Ze mam zatnout néjakej
sval...(Xenie)

...relaxace pro mé byla takovou jako chvilkou, kde jsem méla pocit, zZe se
minimalné snazim koncentrovat na sebe a kdyz se mi to podarilo...tak jsem meéla
takovej prijemnej pocit...jako harmonie nebo vyvdzZenosti...pozitivni rovnovaihy.
(Rut)

Probandka, ktera prozivala fyzické komplikace, zazivala i nepfijemné pocity a

stavy psychické, vysvétleni je dle Jacobsona (1976) stejné jako pro fyzické napéti
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béhem relaxace. OvSem tyto psychické stavy nezazivala pofad, obcas se ji relaxace
vyvedla v dob¢, kdy probihala posledni prodlouzena relaxace.

..jak kdy, kdyz mi to pak uz opravdu nebylo prijemné, tak uz jsem byla opravdu tak
jako na trni...Ze jsem nebyla V rovnovaze, ale jinak jako nékdy ta relaxace byla
hodné dusledna...(Nina)

Aktivita mysli

Vsem probandkam se obcas stalo, Ze piemyslely nad né¢im, co plné nesouviselo s
relaxaci. Jedna probandka se dokazala soustfedit pouze na relaxaci nebo ji naopak
zamé&stnavala mysl a soustfedit se ji nepovedlo. Probandka, ktera ¢asto vnimala
relaxaci jako néco nepiijemného, uvedla, Ze vétSinu ¢asu nad nécim premyslela a
citila se stale bdéla. Déle 2 probandky uvedly, Ze prvni lekce pro né¢ byly narocné
z tohoto hlediska, ale pozdéji v béhem kurzu zjistily, ze jejich mysl jiz neni tolik
aktivni. Dalsi probandka se dokédzala po vétSinu Casu soustfedit a snizit svou
aktivitu mysli. AvSak ziejmé to nebylo pouze vlivem relaxace, védomé si
zakazovala o né¢em premyslet. Divodem, pro¢ se nepodatilo tolik mysl utisit, by
mohl byt fakt, ze velkou ¢ast kazdé lekce bylo ticho, kdy se vSichni méli vénovat
cvikim nebo relaxaci, nebylo tfeba komentaiti lektorky, tento prostor se zda byt
vhodny pro objevovéni riznych myslenek a zaobirdni se jimi. Jacobson (1976)
uvadi, Ze s postupem relaxace a obtiznosti cvikd aktivita mysli sama vymizi, neni
potieba do toho védomé zasahovat. Je tedy mozné¢, Ze u 2 probandek, které uvedly,
ze ke konci kurzu se dokazaly koncentrovat na relaxaci, se objevil prave tento efekt
relaxace.

Vzdycky mé néco napadlo, nikdy se mi nepodarilo plné se koncentrovat, ale
mistama to bylo, Ze jsem se prevazné fakt koncentrovala, ...V nékterej hodindch se
mi to viibec nepovedlo. (Rut)

...VétSinu casu jsem se soustredila, protoze to presné byla ta chvilka toho dne, kdy
jsem si udelala ten cas na sebe...jsem s tim pocitala, oprostit se do vseho a
soustiedit se. (Matylda)

PInéni x vynechavani cviku

U 3 probandek se béhem cviceni objevil néjaky problém, kvuli kterému musely
relaxaci prerusit a nékteré cviky vynechat. Dlvodem ktomu byly kiece,
mravenceni, nepiijemné pocity, zvlastni pocity v téle. Naopak 3 béhem kurzu

nezaznamenaly vyrazné€j$i divod k pieruseni relaxace. Az na jednu probandku,

vvvvvv
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probandky uvedly, Ze mély problém s tenzi a relaxaci v nohou a 4 uvedly, Ze se jim
zdalo obtizné procvicovani obli¢ejovych svali.

Vzdycky, kdyz to na zacatku bylo takovy novy, tak to bylo otdzka casu, najit si ten
spravnej pohyb a tak, ale narocny myslim ty oblicejovy svaly...(Matylda)
Fyziologické a psychické zmény po cviceni

Vsechny probandky uvedly, Ze po cviceni se citily pfijemné, v dobré nalad¢. Lisilo
se, zda se citily odpocaté a svézi, nebo piijemne unavené. Jedna probandka uvedla,
ze byla malatna, otupéla, ale brzy to pieslo, byla rdda, Ze se mize znovu hybat, 2
probandky se citily vyrovnanéjsi, klidnéj$i. Jedna probandka si uvédomovala
proudéni energie ve svém téle a prohtati koncetin.

...jsem si poskladala ty myslenky néjak v sobé, takze takova vyrovnanéjsi, byla jsem
takova Stastnd, ale zaroven unavena... (Gita)

Citila jsem se dobre, fakt jsem méla dobrou ndladu. Ty svaly, které jsme délaly,
byly fakt takovy prohraty,...(Matylda)

Dalsi vzniklou kategorii je dlouhodoby efekt metody.

Pozitivni efekt

Pouze jedna probandka uvedla, ze dava do spojitosti absolvovani kurzu a
dlouhodobéjsi zmény, kterd na sobé pozoruje. Ostatni nespojuji nic pozitivniho ve
svém Zivoté, co by mohlo byt zplisobeno progresivni relaxaci.

...ta relaxace k tomu kazdopadné prispéla, Ze obcas si posledni dobou jen tak
sednu a uvarim si ¢aj a nic nedelam a jenom dejcham a jako tak mé to docela
harmonizuje a myslim si, Ze to jsem diiv nedélala. (Rut)

Negativni efekt

Zadna probandka nespojuje cokoliv negativniho ve svém Zivoté, co se odehralo po
absolvovani kurzu nebo stale Vv jejim Zivoté probiha s Jacobsonovou progresivni
relaxaci.

Pro¢ se dlouhodoby efekt neprojevil

Absenci dlouhodobého efektu 4 probandky pfipisuji tomu, Ze nedostate¢né nebo
vibec procvicovaly relaxaci mimo kurz. 2 probandky sdileji nazor, ze byl kurz
pfilis kratky, aby se mohl dostavit dlouhodoby efekt.

...je to hlavné tim, Ze jsem to pravidelné necvicila doma...je to rozdil, jestli to

clovek vazné cvici nekolikrdt tydné nebo jednou...(Gita)
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...potreba, aby clovek pracoval hodné dlouho a hodné intenzivné a to by se prosté

V ramci jednoho semestru nedalo stihnout ani omylem ...(R1t)

V dalsi kategorii zhodnotime faktory zptisobujici potize pti domaci piiprave.
Domaci priprava

Pouze 2 probandky procvicovaly relaxaci 1 mimo kurz kazdy tyden minimalné 2x,
2 praktikovaly ze zacatku, poté prestaly a 2 mimo kurz necvicily vibec. Pokud se
probandky vénovaly relaxaci i doma, délka jednotlivych cviceni se pohybovala
okolo 20 minut. Diky tomuto zjisténi lze dobfe vysvétlit, pro¢ u nikoho metoda
nevyvolala dlouhodoby efekt. Jacobson (1976) apeluje na pravidelné procvicovani
jednotlivych svalovych skupin, pravé v procvicovani vidi onen néstroj k dosazeni
zadanych zmén. V jeho instrukcich nalezneme poznamku, ze jedinec ma cvicit 1 —
2x denné ptiblizné hodinu.

Diivody k neprocvi¢ovani a obtiZe p¥i cvifeni

4 probandky uvedly, ze na pravidelné cviceni si ve svém €asovém harmonogramu
nenasly misto, nejcastéji kvili Skolnim povinnostem. DalS§im diivodem byla nizka
motivace k samotnému cviceni, 2 probandky dokonce uvedly, ze pokud by védély,
7e maji povinnost nékam dochazet, tak by nemély problém procvi¢ovat. Varianta
samostatného néacviku jim nepfipadala dostatecné zavazujici. Az na jednu se
vSechny zminily o neustalé pfitomnosti jinych osob v mistnosti, kde by mohly
procviCovat, proto nacvik ani nezacaly, aby béhem ného nebyly rusSeny. 2
probandky jesté jako diivod zminily tinavu a obavu, Ze béhem nacviku usnou.

...v tom semestru bylo hodné povinnosti...A spis je to mnou, zZe jsem si asi nenasla
ten cas...a taky na tom pokoji porad nekdo je, takze bych tam neméla to soukromi.
(Matylda)

Pokracovani kurzu

Az na probandku, ktera méla s relaxaci obtize, by ostatni velmi ochotn¢ dochazely i

nadale, kdyby kurz pokracoval.

Poslednim okruhem je shrnuti kurzu a vlastni ptispévek probandek.
Kladny prinos
Vsechny probandky ohodnotily jako velky pifinos moznost projit si kurzem

progresivni relaxace, seznamit se s ni a absolvovat dlouhodobéjsi kurz. Kladné
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hodnotily i skutecnost, ze zjistily néco o tom, jak mize lidské télo fungovat, a jak
ho lze ovliviiovat. Stejné tak kratkodoby efekt, ktery se po relaxaci projevil, se do
této kategorie da zaradit.

...jsem si to vyzkouSela néjakym zpiisobem v praxi, protoze jsem si nedovedla
predstavit, to, jak vypada ta relaxace...(Xenie)

...nejsem typ na tydle lezici cviceni...vzdycky jsem si Fekla, no jako piijdu tam a
vzdycky jsem odchazela s tim dobrym pocitem...jsem objevila, Ze miizu todle cviceni
délat a Ze mé to bude bavit. (Matylda)

...mohla jsem dochdzet kazdy tyden mezi nekolik lidi...kazdy z nas si chtel
Zarelaxovat...mohl na hodinku, pul hodinky takhle vypnout. (Karin)

Spokojenost

4 probandky byly velmi spokojené s vedenim kurzu a pfipravenosti lektorky pro
jednotlivé lekce. Stejné tak 4 probandky velmi kladné ohodnotily zakoncovani
lekei ptibéhem z knihy Humor Zenu od H. Brunela, ptibéhy v nich zanechdvaly
dozvuk a béhem tydne se k nim v myslenkach vracely. Déle 3 probandy ocenily
moznost vypujceni karimatky, které si lektorka ptijcovala z ucebny ¢. 216. Dale
byly spokojeny s atmosférou, ktera se na lekcich vytvarela, hodnotily ji jako
ptijemnou.

...jak to bylo vedeny, co jsme tam délaly,...libily se mi ty pribéhy na konci...na to
jsem se vzdycky tésila, co budes cist a pak jsem se tésila na ten dobrej pocit potom,
co prisel. (Matylda)

Naméty ke zlepsSeni

Vsechny probandky se ve svych odpovédich shodly, ze by bylo opravdu tfeba
zménit prostiedi, ve kterém kurz probihal. Pfedstavovaly by si méné rusivych vlivi,
Cistéjsi a Utulnéjsi prostor a moznost tlumeni svétla. Jedna probandka uvedla, ze by
mohlo byt pfinosné, zapnout ke cviéeni relaxa¢ni hudbu.

Vzijemnému spoluplisobeni progresivni relaxace a hudby se vénovalo
nekolik vyzkumil (napt. Staidenmire, 1975; Kibler, 1983 in Klein, 2008) vzdjemna
ucinnost téchto dvou technik byla prokazana, avSak nebyla signifikantn€ vyssi nez
samotna progresivni relaxace. Kazdopadné Klein (2008) uvadi, Ze hudba pusobi
jako vyborny ptidavek k relaxaci a jedinci jsou diky ni schopni se vice oteviit a

dosahnout hluboké relaxace.
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9. Odpovédi na vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka ¢. 1: Objevil se okamzity efekt Jacobsonovy progresivni relaxace béhem
cviceni nebo po skonceni jednotlivych lekci?

Vsechny probandky uvedly minimalné jeden télesny projev, ktery odpovida
relaxacni odpovédi, tak jak je popsana vyse v teoretické Casti prace. Jednalo se o uvolnéni
svall,, teplo vyskytujici se v procvicovaném svalu, zklidnéni dechu, snizena srde¢ni
frekvence. Stejné tak pocitovaly psychické projevy, které navodila relaxace, uvadély
uklidnéni, pohodu, dobrou naladu, piijemnou koncentraci na sebe, harmonii a ,,vypnuti* od

vSeho.

Vyzkumnd otazka ¢. 2: Objevil se dlouhodoby efekt Jacobsonovy progresivni relaxace po
absolvovani kurzu v zimnim semestru?

Probandky nepocit'uji nebo na sobé nezaznamenaly zddny dlouhodoby efekt této
metody. Jedna probandka uvedla mozny vliv relaxace na pozitivni zménu, ktera v jejim
zivoté probéhla. Ostatni nedavaji do souvislosti s absolvovanim kurzu nic, co by se Vv jejich

zivotech, at’ uz pozitivné ¢i negativng, odehravalo nebo odehrava.

Vyzkumna otdazka ¢. 3: Jaké je ohodnoceni zazemi, ve kterém kurz probihal?

Kurz probihal na katedfe psychologie, v uebné €. 5. Probandky toto misto vnimaly
jako adekvatni prostor pro ucely této prace. Ackoliv si stézovaly na Spatné osvétlent, ptili§
intenzivni svétlo, blikajici a hucici zativku, dale na nespecifikované zvuky, které se
ozyvaly z topeni a hluk tramvaji, které jezdi v bezprosttedni blizkosti budovy. Kdyby vSak
mély navstévovat néjaky relaxacni kurz a mistnost by vypadala takto, byly by nespokojené.
V obecné roviné by si pro relaxacni kurz predstavovaly piijemnéjsi prostiedi. Konkrétné
by uvitaly misto, kde je mozné maximalné¢ minimalizovat rusivé vlivy, které relaxaci
vyrazné narusuji. Zaroven pusobi utulné, cehoz lze dosahnout barevnymi sténami, obrazky,
vhodnym nabytkem a moznosti regulovat osvétleni. V neposledni fad€ by si ptaly 1 €istsi

mistnost.

Vyzkumna otdzka ¢. 4: Jaké je zhodnoceni lektorky, kterd kurz vedla?

Vedeni celého kurzu, pfistup lektorky, jeji srozumitelnost, pfipravu, poskytovani
materialt, ale i hlasitost a barvu hlasu hodnotily vSechny probandky velmi kladné a bez
nutnosti uprav. Probandky poskytly 1 podnétné piipominky ke zkvalitnéni vedeni kurzu.

49



Lektorka by méla umét instrukce k jednotlivym cvi¢enim z paméti, aby znéla piirozené a

ovladat nazvoslovi svalovych skupin, aby jeji vyklad byl vice odborny.

Vyzkumna otazka ¢. 5: Objevily se néjaké faktory znesnadnujici nebo zamezujici
praktikovani relaxace?

Vynechavéani cvikii béhem jednotlivych lekci vysvétlovaly probandky tim, Ze
pocitovaly bolestivé nebo neptijemné télesné projevy napt. kiece, brnéni, mravenceni.
NejcastéjSimi diavody, které zabranovaly v procviCovani relaxace mimo kurz, byl
nedostatek Casu a preference jinych povinnosti pfed relaxaci. Nemoznost praktikovat
cviCeni kvuli neustalé pfitomnosti jinych osob, v misté, kde by probandky rady relaxovaly.
Neméné dilezity je i divod malé motivace ke cviceni, o kterém se také zminily témét

vSechny probandky.
10. Diskuze

Tato kapitola je veénovana zamysleni se nad vybérem relaxacni metody,
vyzkumnym souborem, vyhodnocenim uc¢inkti metody, zjisténymi vysledky a limity ve
vyzkumu.

Celéd prace se zabyva Jacobsonovou progresivni relaxaci. Divodem ke zvoleni
pravé této metody je fakt, ze je doporucovana pro zacatecCniky, kteti s relaxaci nemaji
vyznamnéj$i zkuSenost. Opakovani cyklu tenze a relaxace velmi vystizné reprezentuje stav
nap¢ti, kterého se jedinec snaZi zbavit a stav uvolnéni, které¢ho se snazi dosdhnout. Tudiz
zaCateCnik behem jedné lekce nekolikrat zazije pocit uvolnéni, ktery si ma postupem casu
osvojit, vysledky metody jsou tedy téméf okamzité pocititelné (Lehrer et al., 2007).

Ackoliv nabidka tohoto kurzu byla elektronicky poskytnuta vSem studentim
Univerzity Palackého, ktefi jsou cleny Facebookové skupiny Univerzita Palackého a
predpokladali jsme, ze zajem projevi zeny i muzi rizného véku a riznych studijnich obord,
uz ve fazi ptihlasovani do kurzu projevilo zajem pouze 6 muzl z celkovych 58 osob.
Kone¢ny vyzkumny vzorek tvofilo 9 Zen, s primérnym vékem 20, 6 let. V souvislosti s tim
se nabizeji otazky, pro¢ muzi jevili o tento druh relaxace mensi zajem neZ Zeny? A zda by
jejich pritomnost na kurzu néjak projevila ve vysledcich vyzkumu?

Jednim z cilt prace bylo zjiSté€ni G€innosti metody v podminkach, ve kterych kurz
probihal. Kratkodoby efekt, at’ uz télesny nebo psychicky se projevil u vSech probandek.

Avsak ovérit ucinnost metody v ramci dlouhodobého efektu se nepodafilo. Pouze jedna
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probandka uvedla, ze by progresivni relaxace mohla mit ¢astecnou souvislost s nééim
pozitivnim, co se vjejim zivot¢ odehrava. Existuje hned nékolik divodl, proc se
dlouhodoby efekt metody nevyskytl. Hlavni pfi¢inu spatfujeme v neprocviCovani
progresivni relaxace V takové frekvenci, ktera je pozadovana a dle poskytovanych
informaci. Nizkd motivace, nedostatek Casu a ruSiva pfitomnost jinych lidi jsou hlavni
pfi¢iny selhani v domdci ptipravé. Dal§im divodem by mohlo byt kratké trvani kurzu.
Béhem zimniho semestru probéhlo 9 lekci véetné tivodni hodiny. Ackoliv lekce slouzily
pouze jako nacvik jednotlivych cviki, které maji byt béhem nésledujiciho tydne intenzivné
procvi¢ovany, nemély nahrazovat jejich procvi¢ovani. Hashim et al (2011) nepotvrdili
efekt metody ani po 12 lekcich, Woolfolk et al. (1982) potvrdili ti¢innost metody po
absolvovani 5 lekci, Chen et al. (2008) potvrdili G¢innost po 11 lekcich. Porovnavat
pottebnou délku kurzu je velmi slozité, kazd4 studie pouzila jinou modifikaci metody,
pocet lekci se nerovna poctu tydnu, ve kterych se relaxace procvicovala, a vliv metody byl
zaméfen na rizné podminky.

Dle Jacobsona (1976) by mé¢la doméci pfiprava probihat 1 — 2x denné pftiblizn¢ hodinu a
celkovy nécvik jedinci zabere nékolik mésici n€kdy i rokd. Na zdkladé vyskytu
okamzitého efektu relaxace, predpokladame, ze po del$im trvani kurzu a pravidelnéjsi
domaci ptipravé by se objevil i efekt dlouhodoby.

Jako limitujici se miZze jevit skuteCnost, Ze projevy a ucinnost metody byly
hodnoceny na zakladé sdéleni subjektivniho prozivani probandek. S odstupem vice nez
dvou meésicti hodnotily, jaké pocity a stavy zazivaly bezprosttedné po lekci a pravé
S odstupem dvou meésici. Neprobéhla zadna méfeni pomoci specidlnich zafizeni (napf.
méfeni napéti ve svalech, méfeni kozniho odporu, méfeni tepové frekvence, méteni
krevniho tlaku) ani dotaznikové Setfeni. Pro komplexni zhodnoceni u¢innosti metody by
tedy bylo vhodné pouzit nékterou z téchto metod. Dal§im limitujicim faktem je velikost
vyzkumného vzorku, je pravdépodobné, Ze pokud by se vyzkumu ucastnilo vice osob,
vysledky by byly bohat$i a pfinosnéjsi.

Z analyzy dat vyslo najevo, ze témétf vSem probandkdm vyhovovalo nastaveni
jednotlivych lekci. Jednalo se o nacvik nékolika cviki, nikoliv nacvi¢ovani jediného cviku
prokladaného relaxaci. Ackoliv byl tento postup v rozporu s klasickou metodou, tak jak ji
vytvofil Jacobson, jednalo se pouze o ndcvik cvikl, dle instrukci pro domaci pfipravu se
mely probandky vénovat pokazdé pouze jedné svalové skupiné. Jacobson sdm poskytl
zkracenou verzi své metody, piesto ji nijak nepreferoval, kritizoval kratkou délku nacviku,

béhem kterého nelze bezpecné rozpoznat a naucit se uvolnit tenzi v jednotlivych svalovych
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skupinach. Nacvik jednotlivych cviki béhem kurzu se velmi podobal pravé zkracené verzi
dle Jacobsona. Namisto jedné svalové skupiny se procvicovala urcitd oblast t€la (napft. cela
paze, cela noha) najednou, diky shlukovani jednotlivych cvikl je mozné zkraceni metody.
Jelikoz tento systém probandkam vyhovoval, mohlo by byt pfinosné¢ pro piisti kurz
instruovat zkracenou verzi progresivni relaxace, tak jak ji navrhli Berstein a Borkovec.
Hlavni zména oproti piivodni metodé spociva v procvi¢ovani vSech svalovych skupin
behem kazdé lekce. OvSem i tato verze metody vyzaduje intenzivni domaci ptipravu, tudiz
je pravdépodobné, ze pii aplikovani metody na stejném vyzkumném souboru by se
dlouhodoby efekt opét neobjevil.

DalSim cilem prace bylo nalézt faktory, které znesnadiiuji nebo zabranuji
domacimu nacviku, tak dilezitému pro dosazeni efektivnosti metody. Jiz vySe je popsano,
ze mezi hlavni faktory patii nizka motivace probandek ke cviceni, nedostatek Casu a rusiva
pfitomnost jinych osob, béhem doby, kdy by probandky mohly nacvik provadét. Na
zaklade€ téchto zjisténi by se jevilo jako pfinosné k dosazeni efektti a pozitivnich vlivl
relaxace, aplikovat metodu na jiny specificky soubor. Takovym souborem by mohli byt
pacienti riznych 1é¢eb nebo pacienti z vybranych nemocni¢nich odd¢€leni, ktefi maji urcity
povinny denni rezim, ktery musi dodrzovat. Stejn¢ tak by se dala metoda v jisté modifikaci
aplikovat na zékladnich nebo stfednich Skoldch, napt. kazdy den nckolik minut prvni
vyucovaci hodinu. U tohoto vyzkumného souboru by se mohl projevit dlouhodoby efekt
metody 1 béhem krat$i doby nacviku. Pfi aplikaci metody ve Skolstvi Jacobson zjistil, Ze
ucinky metody se u déti objevuji rychleji nez u dospélych (Jacobson, 1976).

Poslednim cilem prace bylo stabilizovat podminky pro vedeni modifikovaného
kurzu Jacobsonovy progresivni relaxace pro tento vyzkumny soubor. Z analyzy dat
nerusengjsi prostfedi. Kurzisté by béhem lekci leZeli na zemi na karimatkach. Cas by mél
zustat v podvecernich hodinach. Styl vedeni kurzu, hlasitost a barva hlasu lektorky by se
nemusely ménit. Pro zvySeni odbornosti kurzu by lektorka méla ovladat néazvoslovi
svalovych skupin. Pocet kurzistii na jedné lekci by nemél pfesdhnout 10. Pro zajiSténi
dlouhodobého efektu relaxace by se mél kurz prodlouzit, obsahovat vice jak 9 lekci, a
zintenzivnit, kazdy tyden by prob&hly minimaln¢ 2 lekce. Také kurzist¢ by méli dle
instrukci praktikovat domaci pfipravu. Ke zjiStovani kratkodobych i dlouhodobych efektt
relaxace by se dala vyuzit zafizeni, ktera méfi rizné projevy t€la. V ptipadé, ze by tyto
podminky zajistily uc¢innost metody, bylo by mozné kurz v této podobé vyuzit k dalSimu

zkoumani (napf. vliv Jacobsonovy progresivni relaxace na sniZzeni uzkosti, vliv
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Jacobsonovy progresivni relaxace na redukci prozivaného stresu). Avsak vysledky, které
z tohoto vyzkumu vyplynuly nelze generalizovat vzhledem k malému poctu probandek ve
vyzkumném souboru. Proto by bylo vhodné pfi realizaci dalSiho kurzu zajistit
reprezentativni velikost souboru.

Vétime, ze 1 pies drobné problémy jsme cile této prace naplnili. Jako pozitivni
vnimame, moznost vyzkouSet si ndro¢nost piipravy a vedeni takového kurzu. Pozitivni
dopad ma tato prace i na ucastnice kurzu, které¢ svou ucasti napomohli k jeji realizaci, ale
predevsim méli mozZnost sezndmit se a vyzkouset si jednu z nejpouzivanéjsich relaxacnich
metod a zazit v ramci kratkodobého efektu jeji ti€innost. Byly stanoveny podminky pro
dalsi efektivn&jsi uziti této relaxaéni metody. Bylo by vhodné realizovat dal§i vyzkum,

ktery by potvrdil nebo vyvratil u€innost metody se zménénymi podminkami.
11. Zavéry

Tato prace se zabyvala evaluaci podminek a pribéhu Jacobsonovy progresivni
relaxace. Z vyzkumu, ktery byl v ramci vyzkumné &asti prace realizovan, vyplynulo, ze
podminky pro realizaci relaxace lze stanovit dle potfeb vyzkumnika, ale je potfeba se drzet
zakladnich instrukci a principu pro realizovani relaxace dle Jacobsona.

Zhodnoceni prostiedi, ve kterém kurz probihal, dopadlo negativné a pro pristi
realizaci kurzu by mélo byt zvoleno jiné¢ misto. Zhodnoceni lektorky a vedeni kurzu bylo
kladné. Po skonceni jednotlivych lekci se u probandek objevil kratkodoby efekt v podobé
télesnych a psychickych projevl. Neprokazali jsme piitomnost dlouhodobého efektu.
Pti¢in, které zabranily jeho vzniku, bylo nékolik, nedostatek motivace a ¢asu pro domaci
ptipravu a nevhodné misto pro jeji realizaci, tyto faktory se vyskytly na strané probandek.
Roli v neprojeveni se dlouhodobého efektu ziejmé hrala i nizka intenzita kurzu (1x tydné)
a jeho kratkost (9 lekci).

Z vysledkl této prace vyplyva stabilizace metody pro urceny vyzkumny soubor,
skrze upravy nékterych podminek pro jeji realizovani. A piipravenost metody k dalSimu
pouziti pro vyzkum, Vramci kterého by se ovéfila ucinnost metody se zménénymi
podminkami. Poté, co by se potvrdila jeji u€innost, by se dal realizovat vyzkum s uzitim
upravené metody s uritym presahem, vliv metody by se aplikoval na ur¢ité té€lesné nebo

psychické projevy (napf. snizeni izkosti nebo projevi stresu).
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Souhrn

Tématem této prace je evaluace podminek a priabéhu Jacobsonovy progresivni

relaxace.

Préce je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka Cast je tvoiena tfemi
kapitolami. Prvni kapitola je vénovdna relaxaci. Vymezujeme zde pojem relaxace
s ptikladem nékolika definic. Zabyvame se relaxacni odpovédi, tak jak ji popsal Benson,
jako aktivaci parasympatické vétve nervového systému. Seznamujeme s obecnym vyuzitim
relaxace bez vztahu ke konkrétni metod¢. Uvedeme zakladni ¢lenéni relaxacnich technik a
nejznaméjsi z nich (joga, meditace, autogenni trénink, relaxacné imaginativni metody)
kratce predstavime. Druhd kapitola je vénovana pouze Jacobsonové progresivni relaxaci
(JPR). Stru¢né uvadime historii a teoreticka vychodiska, které¢ vedly ke vzniku metody.
Dale se vénujeme principim progresivni relaxace, pfedev§im vzijemnému plsobeni a
ovlivitovani kosterniho svalstva a nervové soustavy. Nasleduje podrobny popis nécviku
relaxace, jaké technické podminky je tieba zajistit, jak probihd samotny ndacvik
jednotlivych svalovych skupin a vjakém potfadi se maji cviky vyvolavajici tenzi a
naslednou relaxaci dodrzovat (postupuje se od rukou, K noham, trupu, ramentim, krku,
o¢im, dal$im obli¢ejovym svaltim, az ke zrakovym piedstavam a piedstavované feci). Poté
kratce predstavime zkracenou verzi progresivni relaxace. Treti kapitola se vénuje nékolika

vyzkumiim a studiim zabyvajicich se JPR.

Nasledujici kapitoly tvoii praktickou ¢ast prace. Ve Etvrté kapitole formulujeme
vyzkumny problém a cile prace. V ramci praktické Casti autorka textu vedla kurz JPR.
Hlavnim cilem je zjiSténi G€innosti JPR v podminkach, ve kterych kurz probihal a na
zéklad¢ toho stabilizovat tyto podminky nebo je modifikovat ke zvySeni u€innosti metody
pro vybrany vyzkumny soubor. Dalsi cil, ktery si klademe, je nalezeni faktorti, které
znesnadnuji domdci nacvik relaxace. V neposledni fadé¢ je cilem autorky prace vyzkousSet
si pfipravu a vedeni kurzu. V paté kapitole jsme formulovali pét vyzkumnych otdzek.
Objevil se okamzity efekt JPR béhem cviceni nebo po skonceni jednotlivych lekci? Objevil
se dlouhodoby efekt JPR po absolvovani kurzu v zimnim semestru? Jaké je ohodnoceni
zazemi, ve kterém kurz probihal? Jaké je ohodnoceni lektorky, kterd kurz vedla? Objevily
se n&jaké faktory znesnadiujici nebo zamezujici praktikovani relaxace? Sestd kapitola
popisuje metodologicky ramec a vyzkumny vzorek. Pro tuto praci jsme zvolili kvalitativni

metodologicky rdmec. K ziskani vyzkumného vzorku jsme pouzili metodu samovybéru.
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Zajemci o kurz se ptihlasovali skrze vyplnéni elektronického formulare. Vyzkumny vzorek
tvoii devét studentek prezencniho studia Univerzity Palackého v Olomouci. Primérny vék
probandek je 20, 6 let. Metodu pro ziskani dat jsme zvolili polostrukturovany rozhovor.
S uskute¢nénim rozhovoru souhlasilo Sest probandek. Po primarnim zpracovani dat, jsme
k jejich analyze uzili metody vytvareni trsd, zachyceni vzorcti a prostého vyctu. Cely
vyzkum jsme realizovali s ohledem na etické pozadavky. Sedma kapitola popisuje pribéh
uskutecnéného kurzu. V osmé kapitole se zabyvame vysledky kurzu. Posledni kapitola je
tvofena odpovéd’'mi na vyzkumné otazky. Z vyzkumu a naslednych rozhovori vyplynulo,
ze béhem jednotlivych lekci nebo po jejich skonceni se objevil kratkodoby efekt relaxace
v ramci fyziologickych i psychickych projevi. Naopak dlouhodoby efekt se nevyskytl.
Prostfedi, ve kterém byl kurz realizovan, bylo hodnoceno zaporné s cetnymi vyhradami
ohledné osvétleni, rusivych venkovnich vlivii a ne€istoty. Styl vedeni kurzu a lektorka
sama byla hodnocena kladng€. NejCastéji se vyskytujici faktory znesnadiiujici domaci

nacvik jsou nizka motivace ke cviceni, nedostatek ¢asu a pfitomnost ostatnich osob.

V diskuzi se zamyslime nad vybérem relaxa¢ni metody, vyzkumnym souborem,

vyhodnocenim G¢ink metody, zjisténymi vysledky a nad limity ve vyzkumu.

V zavérech prace se vénujeme vysledkim, které zvyzkumu vyplyvaji. Kurz
uspésné probe&hl a obéma stranam poskytl moznost vyzkouset si praci s touto metodou.
Utinnost techniky byla ovéfena pouze Vvramci kratkodobého efektu. Metodu jsme
stabilizovali skrze upravy nékterych podminek (prodlouzeni kurzu a jeho zintenzivnéni,
vhodnéjsi vybér mista pro konani kurzu, potfeba pravidelnéjsi domaci ptipravy) pro jeji
realizovani pro tento vyzkumny soubor. Vysledky nelze dale zobectiovat vzhledem

k malému poctu probandek ve vyzkumném vzorku.

Veétime, ze cile prace jsou naplnény. Nyni lze metodu vyuzit k dal§imu vyzkumu,
vramci kterého je tfeba potvrdit nebo vyvratit U¢innost metody se stanovenymi

modifikacemi. Poté 1ze zkoumat jeji vliv na vybrané psychické nebo fyziologické projevy.
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ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Evaluace podminek a pribéhu Jacobsonovy progresivni relaxace
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Vedouci prace: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Pocet stran a znakiu: 59, 119 467 znaku

Pocet priloh: 5

Pocet titulG pouzité literatury: 33

Abstrakt:

Tato bakalaiska diplomova prace se zabyva evaluaci podminek a pribéhu Jacobsonovy
progresivni relaxace (JPR). Cilem této prace je ovéfit i¢innost JPR, poptipad€ stabilizovat
podminky pro realizaci kurzu, aby se efekt metody projevil. V' teoretické ¢asti prace se
zabyvame definicemi relaxace, jejim vyuzitim a struénym seznamenim s nejuzivanéjSimi
technikami. Dikladné se vénujeme predstaveni JPR. V rameci praktické ¢asti jsme
uspotadali a vedli kurz JPR pro prezenéni studenty UPOL. Vyzkumny soubor jsme ziskali
metodou samovybéru. Data byla ziskdna pomoci polostrukturovaného rozhovoru.

Z vysledku vyzkumu vyplyva, ze kratkodoby efekt potvrzujici G€innost metody se vyskytl
u vSech probandek, skrze fyziologické nebo psychické projevy. Pfitomnost dlouhodobého
efektu jsme nepotvrdili. Prostiedi pro pofadani kurzu je hodnoceno zéporné, lektorka kurzu
kladné. Faktory zabranujici relaxaci jsou nepfijemné pocity nebo télesné projevy. Selhani
v domaci ptipravé zpiisobila nizkd motivace, nedostatek ¢asu a ruSiva pfitomnost ostatnich
lidi. Pro potadani pfistiho kurzu jsme modifikovali tyto podminky: zména prostiedi,

zintenzivnéni a prodlouzeni kurzu, motivace k domaci piiprave.

Klicova slova: relaxace, Jacobsonova progresivni relaxace, evaluace relaxa¢niho kurzu



ABSTRACT OF THESIS

Title: Evaluation of Conditions and Course of Jacobson’s Progressive Relaxation

Author: Lucie Caslavska

Supervisor: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Number of pages and characters: 59, 119 467 characters
Number of appendices: 5

Number of references: 33

Abstract:

This thesis discusses the evaluation of conditions and process of Jacobson's progressive
relaxation (JPR). Thesis objective is to test effectiveness of JPR, possibly to stabilize the
conditions for realization of the a course which would exhibit the effect of the method. In
theorretical part we are dealing with definitions of relaxation, its use and brief introduction
to the most widely used techniques. We thoroughly devote to introduction of JPR. Within
our practical part we organized and led JPR course for students of UPOL. We got the
research sample by method of self-selection. Data were acquired with use of
semistructured interview. The research results show us that short-term effect confirming
method's effectiveness occured (in either physiological or psychical form) to all probands.
We did not confirm presence of long-term effect. The course environment was rated
negatively, course leader was rated positively. Unpleasant feelings or bodily expressions
were the factors preventing the relaxation. Low motivation, lack of time and disturbing
presence of other people caused failure in home preparation. We modified these conditions
for organizing next course: change of place, intensification and prolongation of course,

motivation for home preparation.

Key words: relaxation, Jacobson’s progressive relaxation, evaluation of the relaxation
course



Priloha 3: Informovany souhlas

Dobry den,

jmenuji se Lucie Caslavska a jsem studentkou 3. ro¢niku psychologie na UP. Tématem mé
bakalarské prace je Evaluace podminek a pritb¢hu Jacobsonovy progresivni relaxace.
V ramci této prace budu provadét vyzkum, na zaklad¢ kterého chci ovétit ucinnost této

metody, poptipad¢ stabilizovat podminky pro dalsi realizovani kurzu.

Kazdy tyden, po dobu zimniho semestru, prob¢hne na katedie psychologie UP lekce, ve
které budu ucastnikiim vysvétlovat, jak spravné dle Jacobsona relaxovat, poté bude
nasledovat samotny nacvik. Po kazdé lekci zaslu ucastniklim na e-mail podrobny popis pro

domaci cviceni.

Po skonc¢eni kurzu pozadam tucastniky, ktefi pravidelné dochazeli na jednotlivé lekce 0
dalsi spolupraci, tou bude poskytnuti rozhovoru, jehoz cilem bude zhodnoceni kurzu.
Tento rozhovor bude nahravan na diktafon a posléze prepsan, poté bude zvukovy zaznam
smazan. Ziskand data z kazdého rozhovoru mohou byt v praci pouzita a citovédna.
Ucastnikiim rozhovoru bude zaji$téna anonymita, diky zméné vsech identifikagnich udaj,
podle kterych by mohli byt rozpoznani. Kazdy se tohoto kurzu a vyzkumu ztc¢astni
dobrovolné, na zaklad¢ vlastniho rozhodnuti, s védomim ziskt i rizik. Kazdy ma moznost
z vyzkumu v jakékoliv jeho fazi odstoupit 1 bez udani diivodli, pokud tak ucini, jeho data

budou neprodlené smazana.

Svym podpisem stvrzuji, Ze souhlasim s vySe uvedenym.




Piiloha 4: Schéma polostrukturovaného rozhovoru

1) Zhodnoceni zazemi + p¥ipravy

Vyhovoval ti ¢as, ve kterém cvi¢eni probihala (18:30 — 19:15)? Nebo bys radé&ji dochazela v jinou
denni dobu?

Pfipada ti tfida na katedfe psychologie jako vhodna pro pofadani takového kurzu?

Zmeénila bys na tiidé (ucebna €. 5) néco? (Cistota, velikost, zidle, zafivky, topeni, ...)

Dokazes si vzpomenout na néco, co t€ béhem cviceni vyruSovalo?

Bylo ti pfijemné leZet na karimatce nebo bys preferovala néjaké lzko?

Vyhovoval ti pocet kurzistl (5-10), ktery dochazel na jednotliva cvi¢eni nebo bys ho néjak upravila
(zredukovat/navysit)?

Béhem ZS probéhlo 9 lekci, ptipada ti tento pocet adekvatni kurzu nebo bys ho chtéla
zkratit/prodlouzit?

Kazdy tyden probéhlo jedno cviéeni, vyhovovalo ti to tak, nebo bys kurz zintenzivnila (vicekrat
tydné)?

Vyhovovalo ti elektronické zasilani materialti ke cvi¢eni, nebo bys radéji preferovala
audionahravku?

Vyhovoval ti systém na zacatku lekce si pfedvést a vysvétlit jednotlivé cviky a béhem cviceni dané
cviky uz jen provadét?

Vyhovovalo ti cvicit vice cviki béhem jedné hodiny, nebo bys radéji provadél kazdou hodinu jen
jeden urcity cvik a vice ¢asu vénovala samotné relaxaci?

2) Zhodnoceni lektora

Byla jsi spokojena s tim, jakym zplsobem byl kurz veden?

Pfipadalo ti, Ze je lektorka na jednotlivé hodiny ptipravena?

Rozuméla jsi vzdy vSemu, co lektorka fikala, vysvétlovala? Byla srozumitelna?
Upravila bys néjak hlasitost nebo barvu jejiho hlasu?

Zmeénila bys cokoliv na stylu vedeni kurzu lektora?

3) Okamzity efekt

Pocit'ovala jsi na sobé béhem cviceni néjaké fyziologické zmény?

Pocit'ovala jsi na sobé béhem cviceni néjaké psychické zmény?

Dokazala ses béhem cviceni pln¢ oddat relaxaci, nebo byla tva mysl stale aktivni a zaplavovala té
podnéty k pfemysleni?

Plnila jsi béhem cvi¢eni v§echny cviky dle zadavanych instrukci nebo jsi n€kdy nékteré vynechala?
Pro¢?

Datily se ti cviky dobie nebo ti nékteré délaly potize? Které?

Zazila jsi béhem cviéeni n&jaky neptijemny prozitek/zazitek/moment, ktery by t&€ vyrusil z relaxace?
Jak ses s nim vypotadala?

Jak ses citila po cviceni? Jak reagovalo tvé t€lo? Jakeé jsi zazivala pocity?

Odchazela jsi po cviceni v pfijemné naladé, uvolnéna, odpocata? Nebo t¢ cviceni rozladilo a
unavilo?

4) Dlouhodoby efekt

Spattujes néco kladného na tom, ze jsi prosla 9 lekcemi JPR? Je néco co, se pozitivné v tvém zivoté
zménilo/odehrava a ty to davas do souvislosti s JPR?

Spattfujes néco negativniho na tom, Ze jsi prosla 9 lekcemi JPR? Je néco co, se negativné v tvém
zivoté zménilo/odehrava a ty to davas do souvislosti s JPR?

Napada t€ n¢jaky divod, proc se u tebe neprojevil dlouhodoby efekt této metody?



5) Zhodnoceni faktori zptisobujicich potiZe p¥i praktikovani JPR + domaci pFripravy

Cvicila jsi doma dle elektronicky zaslanych instrukci?

Jak cCasto a v jaké frekvenci jsi cvicila?

Napadaji t¢ n¢jaké divody, pro¢ jsi doma JPR neprocvicovala?

Dokazala by sis vzpomenout na néco, co ti béhem cviceni délalo potize?
Kdyby byla ta moznost a ,.kurz* pokracoval, méla bys zajem stale dochazet?

6) Obecné zhodnoceni + vlastni piispévek probanda

Vnimas svou ucast na JPR v nécem piinosnou, plyne pro tebe z absolvovani kurzu néjaka pozitivni
zkuSenost?

Prozila jsi néjakou negativni zkuSenost v souvislosti s ti¢asti na JPR?

S ¢im jsi béhem dochazeni na cviceni byla spokojena?

Je naopak néco, co bys na ,.kurzu“ zmeénila? Napada t€ cokoliv, jak by se dalo cviceni vylepsit,
uvitam jakékoliv rady, nameéty i pfipominky, co by se dalo pfisté udélat jinak?

Napada t¢ jesté néco, co bys chtéla dodat nebo mi fict?



Priloha 5: Instrukce pro domaci pripravu

RELAXACE RUKOU
Zakladni poloha pfi cviceni je vleze na zadech, ruce podél téla dlanémi dold, nohy mirné od sebe.
1. cvifeni

Lezte asi 3 az 4 minuty v Klidu na zadech a postupné zavirejte o¢i. (Prodleni pii zavirani o¢i umoZiuje
dikladnéjsi uvolnéni.) Po tomto pfedbézném odpocinku ohnéte v zapésti levou (levaci, pokud chtéji pravou)
ruku dozadu, dlan je tedy zdviZena, ale nezdvihejte ptitom piedlokti, které klidné odpociva na
gauci/posteli/zemi. Pozorujte nyni mirné pocity napéti vznikajici ve svalech horni ¢asti levého predlokti.
Ohnuti ruky v zapésti dozadu ma trvat nékolik minut. Poté uvolnéte svaly pfedlokti a nechte tak ruku svou
vlastni vahou padnout na podlozku. Uvédomte si zaZitek uvolnéni, relaxaci diive napjatych svali. Relaxace
Vv subjektivnim smyslu znamena uvolnéni a ,,nicnedélani®.

Po nékolika minutach znovu ohnéte ruku v zapésti, pozorujte napéti predlokti a poté opét relaxujte.
Uvédomte si, Ze relaxace nevyzaduje zadné usili. Neni nutné, abyste stahovali svou paZzi nebo jinou ¢ast téla
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ruku nejvhodnéjsi polohu.

Dulezité je naucit se rozliSovat pocit napéti od pocitd tahu, tlaku, bolesti a podobnych pocitt. Tenze je
zpusobovana aktivnim Usilim (aktivnim stazenim sval), kdezto tah, tlak, apod. jsou pocity vyvolané jinak a
neni tfeba si jich v§imat. Ve vySe popsaném cviceni je tenze postizitelna v predlokti, kdezto pocity pasivniho
tahu je mozno pozorovat v zapéstnim kloubu. Po né€kolikerém ohnuti ruky v zapésti dozadu a nasledujici
relaxaci vénujeme celou dalsi ptilhodinu nepfetrzité relaxaci nepferusované uz zadnym pohybem.

2. cvifeni

Nasledujiciho dne se znovu polozte na gaué/postel/zem a uvolnéte se. Asi po desetiminutovém odpocinku

s o¢ima nejdiive otevienyma, pak pomalu zaviranyma jednou ohnéte ruku v zapésti (prvni cviceni) a po
né¢kolika minutach ji volné€ pustte a nechte nékolik minut relaxovat. Poté ji ohnéte v zapésti doptedu,
setrvejte v tomto ohnuti asi minutu a pozorujte napéti svali, které umoznuje ohnuti dlan€ dolu. Asi tiikrat (v
intervalu po tfech minutach) proved’te totéz ohnuti dlan¢ dolti, zbytek hodiny vénujte relaxaci predlokti a
ostatnich casti téla.




3. cviceni

Je, po pomalém zavteni o¢i, vénovano vyvolani relaxace v levé pazi a pouhému pozorovani jakéhokoli napéti
Vv levé pazi — nic vic. Ukolem je zaznamenat zacatek tenze, kterd se v pazi muze objevit kdykoli. Pokud se
né&jaka tenze objevi, méli byste byt schopni si ji uvédomit a zkusit ji uvolnit pomoci relaxace.

4. cvifeni

Po zopakovani cvi¢eni prvniho a druhého je ptidana relaxace svalu dvouhlavého, ohybace v kloubu loketnim.
Nejdtive si uvédomite zaZzitek tenze v tomto svalu, a to v okamziku ohnuti horni konéetiny v lokti v uhlu asi
30° od podlozky. Toto ohnuti se opakuje na zacatku lekce asi tiikrat, poprvé setrvavame v ohnuti asi 2 - 3
minuty s néasledujici nékolika minutovou relaxaci (ruka v predlokti spadne na podlozku), podruhé a potieti asi
minutu, mezitim nékolik minut relaxujeme.

Presné davkovani tenze a relaxace na minuty neni dtlezité a nedoporucuje se sledovat v§echno na hodinkach.

5. cviceni

V této lekci pijde o relaxaci svalu trojhlavého (na spodni strané paze v lezici poloze s dlanémi dolti). Pocitu
napéti v tomto svalu dosahneme, podlozime-li pfedlokti nékolika knihami a vykoname-1i na tyto knizky
mirny tlak. Tento tlak se opakuje asi tfikrat, poprvé setrvavame asi 2 - 3 minuty s nasledujici nékolika
minutovou relaxaci (ruka v predlokti spadne na podlozku), podruhé a potieti asi minutu, mezitim nékolik
minut relaxujeme.

6. cviceni

Toto cviceni je vénovano prohlubovani relaxace ve svalech, na néz byla zatim zamétena pozornost.
Nezapomente vynechat v§echnu zdmérnou tenzi.

7. cviceni

Zde je aplikovana ponékud novéa metoda vytvaieni tenze. Cvicici ma nechat levou (pravou) pazi poloZenou
podél téla na gauci/posteli/zemi, aniz ji pohne. Napéti svalll se ma zesilovat postupné béhem asi tficeti vtefin;
po dosaZeni maxima maji stahy svalll postupné slabnout, az postupné ptijdou do opacného sméru, tj. do
progresivni relaxace.

Jacobson piipomind, Ze stahovani svaltl v prvnich cvicenich mélo za ucel pouze zprostiedkovat zazitek
pocitu napéti v ptislusnych svalech. V pozdéjSich cvi¢enich ma ¢lovek ihned zadit s relaxaci, tzn. nezvykat si,
aby relaxaci ptedchazelo cviceni napéti.



Stahy svalt opét provedeme tiikrat, kdy se doba tenze postupné zkracuje, nezapomeneme mezi jednotlivymi
tenzemi dostate¢né dlouho relaxovat. Posledni ptilhodinu se vénujeme jen relaxaci, nerusené jakoukoli
zamérnou tenzi.

Pozndmka: Sipky na obrdzcich ukazuji na misto, kde byste pfi daném cviku méli citit napéti a tuto ¢ast svalil
V nasledném uvolnéni budete relaxovat.

RELAXACE NOHOU
Jde o rozpoznani a relaxovani Sesti svalovych skupin na kazdé noze.
1. cvifeni

Ohnuti $picky chodidla smérem k tvafi vyvola napéti ve svalstvu na povrchu nohy trochu pod kolenem.

2. cviéeni

Ohnuti chodidla opacnym smérem vyvola napéti v Iytku.

3. cvi¢eni

Pocit napéti v horni ¢asti stehna si mtizeme uvédomit, kdyz lezime tak, Ze leva noha visi voln¢ natazena
Z gauce.




4. cviceni

Napéti v dolni ¢asti stehna pocitime, kdyz nohu pokr¢ime v koleng.

5. cviceni

Pozvednuti nohy ohnuté v kycli vyvola napéti v krajin€ kycelni a ve svalech bfi$nich.

6. cviceni

Podlozenim nohy pod kolenem né¢kolika knihami a tlakem na né se projevi tenze v hyzdich.

Cviky délejte podle ptilozenych obrazkt, kazdé cvi¢eni by mélo trvat pfiblizné 30 minut, dany cvik
provedete 3x (pokazdé asi 2-3 minuty, kdy ma byt dana svalova skupina v napéti) mezi cviky probiha
relaxace uvolnénych svalii (3-4 minuty). Cvi¢eni zaéinejte VZDY relaxaci — nechte si na za¢atku 5 minut,
kdy jen lezite a snazite se identifikovat tenzi v pazich nebo nohach a poté ji relaxovat. Za poslednim cvikem
si taky udélejte minimalné 5 minutovou relaxaci a soustfed’te se na svaly, které jste v dané lekci zapojovali.

Zacina cvicit leva noha, pravou nechte odpocivat na podlozce. Po zvladnuti vsech Sesti cvikil se pfechazi na
pravou nohu, pro kterou plati stejné instrukce.

RELAXACE RUKOU A NOHOU
1. cviceni

Lezte asi 3 az 4 minuty v klidu na zadech a postupné zavirejte oci. Po tomto pfedbézném odpocinku ohnéte

Vv zapésti levou i pravou ruku dozadu, dlané jsou tedy zdvizeny, ale nezdvihejte pritom predlokti, které klidné
odpocivaji na gauci/posteli/zemi. Pozorujte nyni mirné pocity nap€ti vznikajici ve svalech horni ¢asti obou
predlokti. Ohnuti rukou v zapésti dozadu ma trvat nékolik minut. Poté uvolnime svaly pfedlokti a nechame
tak ruce svou vlastni vahou padnout na podlozku. Ve stejny moment, kdy ohnete ruce, ohnéte Spicky
chodidel smerem k tvafi. Vyvolate napéti ve svalech na povrchu nohou trochu pod koleny. Po nékolika
minutach znovu ohnéte ruce v zapésti, pozorujte napéti (tenzi) predlokti a zaroven ohnéte $picky chodidel



smérem k tvaii (flexujte), poté opét relaxujte. Uvédomte si, zZe relaxace nevyzaduje zadné Usili. Neni nutné,
abyste stahovali své paze, nohy nebo jinou ¢ast t€la proto, abyste relaxovali svoje pfedlokti nebo holen¢. To
je Casta chyba zacate¢nikd, ktefi také Casto hledaji pro svoje koncCetiny nejvhodnéjsi polohu. Naposledy
flexujte vSechny Ctyfi koncetiny najednou a poté je uvolnéte. Zbytek Casu vénujte pouze relaxaci a
uvédomovani si uvolnéni.

Dulezité je naucit se rozliSovat pocit napéti od pocitl tahu, tlaku, bolesti a podobnych pocitd. Tenze je
zpisobovana aktivnim Usilim (aktivnim stazenim svalil), kdezto tah, tlak, apod. jsou pocity vyvolané jinak a
neni tfeba si jich vSimat.

2. cviceni

Nasledujiciho dne se znovu polozte na gauc¢/postel/zem a uvolnéte se. Asi po petiminutovém odpocinku

s o¢ima nejdiive otevienyma, pak pomalu zaviranyma jednou ohnéte ruce v zapésti a Spicky ohnéte smérem
k obli¢eji (prvni cviceni) a po nékolika minutdch je volné pust'te a nechte nekolik minut relaxovat. Poté dlané
ohnéte v zapésti dopiedu a chodidla propnéte smérem k zemi (udélejte Spicky), setrvejte v tomto ohnuti asi
dvé minuty a pozorujte napéti svall, které umoziuje ohnuti dlané dolii a svaly Iytek. Asi tfikrat (v intervalu
po tiech minutach) proved’te totéZz ohnuti vSech ¢tyf koncetin, zbytek hodiny vénujte relaxaci predlokti, lytek
a ostatnich ¢asti t¢la.

3. cviceni

Po zopakovani cvic¢eni prvniho a druhého je ptidana relaxace svalu dvouhlavého, ohybace v Kloubu loketnim.
Nejdtive se uvédomime zazitek tenze v tomto svalu, a to v okamziku ohnuti obou hornich koncetin v lokti

v uhlu asi 30° od podlozky. Pocit napéti v horni ¢asti stehna si mtizeme uvédomit, kdyz lezime tak, ze leva
noha visi volng natazena z gau¢e. Noha mize cvidit jen jedna, kdezto ruce cviéi stale obé. Toto cviceni se
opakuje asi tfikrat, poprvé setrvavame v ohnuti asi 2 - 3 minuty s nasledujici nékolika minutovou relaxaci
(ruce v ptedlokti spadne na podlozku, nohu vratime zpét na postel/gauc), podruhé a potieti asi minutu,
mezitim nékolik minut relaxujeme.

4. cvieni

V této lekci ptijde o relaxaci svalu trojhlavého (na spodni stran€ paze v lezici poloze s dlanémi dolt1). Pocitu
napéti v tomto svalu dosdhneme, podlozime-li predlokti nékolika knihami a vykoname-li na tyto knizky
mirny tlak. Napéti v dolni ¢asti stehna pocitime, kdyz nohu pokréime v kolené (Ize jemné tlaéit stehnem do
podloZky). Tento den cvi¢i noha, ktera v den piedesly necviéila, ruce opét cvici obé. Tento tlak se opakuje asi
tiikrat, poprvé setrvavame asi 2 - 3 minuty s nasledujici nékolika minutovou relaxaci (ruce v piedlokti
spadnou na podlozku, noha se vrati zpét na podlozku), podruhé a potieti asi minutu, mezitim nékolik minut
relaxujeme.

5. cviceni

Cvicici ma nechat obé paze polozené podél téla na gauci/posteli/zemi, aniZ jimi pohne. Napéti svald (zatnout
svaly rukou) se ma zesilovat postupné béhem asi tficeti vtetin; po dosazeni maxima maji stahy svald
postupné slabnout, az postupné pfijdou do opaéného sméru, tj. do progresivni relaxace. Podlozenim nohy pod
kolenem nékolika knihami a tlakem na né se projevi tenze v hyzdich. Stahy svalt opét provedeme tiikrat, kdy
se doba tenze postupné zkracuje, nezapomeneme mezi jednotlivymi tenzemi dostate¢n€ dlouho relaxovat.
Posledni ¢ast cviceni se vénujeme jen relaxaci, nerusené jakoukoli zdmérnou tenzi.

6. cviéeni

Je totozné jako cviceni paté, jen se vymeni nohy, pokud v patém cviceni cvicila noha prava, v Sestém bude
cvicit noha leva.



RELAXACE TRUPU, RAMEN, KRKU
Relaxace trupu
1. cviceni

Stahnutim bfisnich svali si cvicici uvédomi tenzi v téchto svalech. Napéti se objevi na povrchu celého
bticha. Téhoz pocitu dosahne, kdyz se z leZici polohy na zadech ohne nahoru a dopfedu (tj. posadi se a
ptredkloni). Druha varianta se praktikuje, pokud cvi¢ici nedokaze dostate¢né zatahnout bficho a pti zatnuti
svall neciti zadnou tenzi, lepsi je cvicit a relaxovat vleze.

2. cviceni

Svaly podél patete se dostanou do tenze, pokud cviéici ohne bedra do oblouku, prohnete se v ktizi.
Intenzivngjsiho pocitu napéti dosahne, kdyz se povede dostat bedra nad podlozku, do vzduchu.

3. cviceni

Lokalizaci napéti ve svalech dychacich by méla piedchazet nékolika minutova relaxace. Po hlubokém
nadechnuti se objevi jemné difizni pocity tenze po celém hrudniku. Nejsou zjevné pii vydechnuti. Cvicici
né¢kdy myln€ udavaji, Ze maji pocit tenze pouze pti hlubokém nadechnuti pod hrudni kosti a jen tak dlouho,
dokud zadrzuji dech. Jakmile se vSak podaii objevit tenzi v prubéhu hlubokého dychani, je mozno ji poznat
také pfi normalnim dychéani. Zptisob relaxace hrudi je stejny jako relaxace paze. At dech jde samovolng,
cilem relaxace je zbavit dychani volnich vlivi. Kontrola dechu tedy neni pomickou k progresivni relaxaci.

Kazdy den by mél byt vénovan jednomu cviku, tudiz cviceni a relaxace trupu by méla probihat 3 dny.
Cviceni je totozné s ptedchozimi instrukcemi.



Relaxace ramen
1. cviceni

Predpazeni (je mozné i zkiizeni) pazi je doprovazeno tenzi na ptedni strané hrudi, sousedici s pazi. Paze
sméfuji ke stropu a cviici se snazi je jemné tladit k sobég, aby 1épe zaznamenal tenzi.

2. cviéeni

Otaceni ramen dozadu a k pateti je doprovazeno tenzi v krajin€ mezi lopatkami. Cvicici polozi opatrné paze
za hlavu a znovu se pokousi je k sobé jemné ptitahovat, zvétsi tak tenzi v téchto svalech.

3. cviceni

Pokréeni ramen je doprovazeno tenzi v horni ¢asti ramen a po stranach krku. Pfi tomto cviku se nezvedaji
ramena z podlozky, sunou se po ni.

Cviceni a relaxace ramen lze zahrnout ke cviceni trupu nebo jim vénovat samostatny den, pro lepsi
rozpoznani jednotlivych tenzi.

Relaxace krku
1. cviceni

Pro poznani tenzi na levé stran¢ krku je tteba naklonit hlavu nalevo, pro poznani tenzi na pravé strané
naklonit hlavu napravo, poznani tenzi na piedni a na zadni strané krku je umoznéno sklonénim hlavy doptedu
a dozadu. Pfi vSech cvicich musi hlava zlistat poloZena na podlozce. Kdyz cvi¢ime naklonéni do jedné i
druhé strany, je dilezité si uvédomit, Ze tenzi, kterou mame citit, se objevi na té strané, kam hlavu uklanime,
nejedna se o protazeni svalii na druhé strané krku.

Relaxace krku ma probihat 2 dny. Prvni den cvi¢ime naklonéné napravo a nalevo. Druhy den sklonéni hlavy
dopfedu a dozadu.

RELAXACE OCi
1. cviéeni

Pfi prvnim cviceni se rozeznava tenze pfi vrasténi ¢ela, pomoci si mizete zvednutim obo¢i, tenze je pod
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svrasténou kuzi. Soustfed’te se na svaly na Cele, nezapojujte do vrasténi oc¢i a kofen nosu.




2. cviceni

Dalsim cvikem je stahnuti obo¢i a pevné zavieni o¢i, pfic¢emz lze postihnout tenzi ve vi¢kach a u kotene
nosu.

3. cviceni

Nasleduje pii zavienych o€ich ,,pohled” doleva a pozorovani tenze v krajin€ o¢ni bulvy.

4. cviceni

Je stejné jako cviceni 3. jenze pohled sméfuje doprava.
5. cvi€eni

Je stejné jako cviceni 3. avSak pohled smétuje nahoru.
6. cviceni

Je stejné jako cviceni 3. ovS§em pohled sméfuje dolti.

Kazdy pohyb nebo akt je opakovan tak dlouho, dokud se neobjevi pfislusny pocit tenze, jeZ je odstranén.
KdyzZ jsou o¢i kompletné uvolnény, jsou ponechany samy sobé, podobné jako tomu bylo u paze. K relaxaci
o¢ni bulvy je obvykle potieba mnoho opakovani.

7. cviceni

Kdyz jedinec dosahl Gspéchu v ptedeslém cviceni, otevie o¢i a pozorujte, co se odehrava v krajiné jeho oci,
kdyZ se diva od stropu k podlaze a naopak. ZaZije pocit pfechodného napéti. Opakuje to nékolikrat, aby tuto
zkuSenost intenzivné prozil. Chce-li zabranit vy&erpani o¢i, musi se nejprve seznamit s prosttedky, jak
rozeznat svalovou tenzi v o¢ni krajiné. SnaZi se rozeznat tenzi vznikajici pti pohybech oc¢i. Pozna také trvalé
napéti vznikajici pfi upfeném pohledu na néjaké misto pied sebou, vzdalené asi 1,5 - 2 metry. OdliSuje pocity
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je vlastné€ projevem tenze (at’ uz v o¢ich nebo v jiné oblasti), ohnéte ruku v zapésti a pak znovu poznavejte
pocity v horni ¢asti predlokti, které zname jako tenzi. To vam pomuZe udrzZet vasi zkuSenost.

RELAXACE ZRAKOVYCH PREDSTAV

Pro nasledujici cviceni budete pottebovat klidny pokoj, kde vas naprosto nic nebude rusit.
1. cviceni

Asi po péti minutach Gplné nebo témét Gplné relaxace ve vSech castech téla si se zavienymi vicky se zacne
predstavovat, ze cvi€ici vidite strop a poté podlahu mistnosti, ve které lezi. Je-1i uspé$ny, mtize pozorovat
pocity napéti podobné t&€m, které zazil diive, kdyZ S otevienyma o¢ima sledoval prostor od stropu k podlaze.
Napéti Ize postihnout ihned, nékdy vSak je tak slabé, Ze je tfeba Castého opakovani.

Po tomto cviceni pfedstavivosti relaxuje své oci Uplné 5 minut. Poté si predstavi, ze vidi zed’ po své levé
strané a pak po pravé strané, piedstavuje si kazdou sténu postupné, az ziska zruénost v postiechovani tenzi
vznikajicich v priibéhu vasi imaginace. Po relaxaci o¢i pfedstavovani zmizi.

Tyto tfi cviceni provadi minimalné tfi dny, je dtlezité naucit se rozpoznat i slabé tenze v oblasti oci a dale je
nechat pomoci relaxace uvolnit.

2. cviéeni

V dal$im cviceni si 1ze (po pfedchozi uplné relaxaci) predstavovat mimojedouci automobil. Je-li dostatecné
rychly v pozorovani, pravdépodobné zachyti kratce se vynotivsi obraz auta, doprovazeny slabymi pocity
napéti v krajiné o¢nich bulev, jako by o¢i sledovaly auto. Nema-li uspéch s pozorovanim, mél by relaxovat a
tuto zkusenost opakovat. Nékteré osoby uvadéji, Ze nemaji jasné vizualni predstavy, auto v predstavach
nevidi, ale pfesto pocit'uji napéti, jakoby auto sledovaly. Nacvik tohoto cviéeni také praktikujte dva dny.

3. cvi¢eni

Podobné muize byt provadéno cvieni imaginace s jinymi jednoduchymi pfedméty, které se mohou a nemusi
pohybovat, jako je jedouci vlak, letici ptak, kvétina kymacejici se ve vétru, vysoky strom, mi¢ kutalejici se po
zemi, trojuhelnik, ¢tverec. Minimalné jedenkrat si zkusi piedstavit predmét, ktery se v jeho piedstavach
nebude hybat. A minimalné jednou pfedmét, ktery bude pohyblivy. Je to kvili zaznamenani pocitu tenze
trvajici a pfechodné.
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své o¢ni tenze, pfi ¢teni rannich novin, pfi feSeni aritmetického prikladu, ...

Nejvice osob vypovida, ze jejich vizualni pfedstavy jsou doprovazeny napétim ocnich svald, jako by objekt
skute¢né pozorovaly.

Po uplné relaxaci svali o¢ni bulvy, kdyz byla odstranéna i nepatrnd tenze, ktera vznika v pribéhu
predstavovani, bezpochyby zjistite, ze mysl prestava byt aktivni, coz je cilem tohoto tydenniho nacviku.

RELAXACE DALSICH SVALU OBLICEJE

1. cviceni

Pti pevném sevfeni Celisti pozorujeme tenzi rozpinajici se v thlu Celisti a spanku. Je to jako kdyz se déla u
zubafte skus zubd, silu vénujte na stoli¢ky, pfedni zuby nemusite tolik zatézovat. Cviceni se provadi jeden
den.



2. cviceni

Otevreni Ust (Celisti) na maximum vyvola tenzi, kterou je mozno lokalizovat pfiblizné do oblasti pfed usima,
ale hloubéji ve tkanich. Cviceni provadéjte jeden den.

3. cviceni
Pfi vycenéni zubt pozorujte tenzi ve tvafich (nikoli na rtech, tam je jiny pocit). Cviceni provadéjte jeden den.
4. cviceni

Pfi zaokrouhleni rtd, jako bychom fikali pismeno ,,0%, pozorujte tenzi ve rtech. Snazte se vice soustiedit na
tenzi ve rtech, nikoli ve tvatich. Cviceni provadéjte jeden den.

5. cviceni

Zatahnutim jazyka v zavienych tstech, pokusite se ho zatdhnout (zkraceni jeho délky) smérem k jicnu,
normalné lezi volné na spodnim patie, je doprovazeno tenzi v samotném jazyku a také v krajing Gst a za
bradou. Cviceni provadéjte dva dny.

6. cviceni

Po absolvovani piedchézejicich cviceni je mozno pfistoupit k feCovym cvikiim. Po obvyklych péti minutach
predbézné relaxace pocitejte nahlas do desiti, a to dostateéné pomalu, abyste mohli pozorovat, co se déje. Po
dostate¢ném mnozstvi opakovani byste méli pti vyslovovani pocitovat tenzi v jazyku, ve rtech, v krajiné
Celisti a hrdla. Pozorujete-li tenzi, relaxujte na chvili a znovu vyslovujte o polovinu tiseji nez predtim, pak by
se m¢ly objevit tenze slabsi. Poté vyslovujte stéZi slySitelné a pozorujte. Po dalsi relaxaci pocitejte jako byste
si pouze poéitani predstavovali. Poté velmi kompletné relaxujte feCovy aparat — svaly jazyka, rt, Celisti,
hrdla, prsou a branice. Provedete-li to, shledate, Ze si uz nic neptfedstavujete a nemluvite k sobé. Cviceni
provadeéjte tii dny.

RELAXACE PREDSTAVOVANE RECI

Mizete si predstavit sama sebe, jak mluvite s riznymi lidmi (nejlepsi kamaradka, zkousejici profesor, hadka
se spolubydlici, objednavani jidla v restauraci, ...). Dobry pozorovatel uvadi, ze ma jemné tenze v jazyku, ve
rtech nebo v hrdle, kdyZ mluvi ve svych piedstavach. Nékdy pocit'uje tenze ve svalech Celisti a na dolnim
patie v Gstech. Nezapomenete uvést také tenze na prsou a na bfise souvisejici s dychanim — ty se méni podle
razu predstavované feci. Pfedstavované zvuky byvaji také doprovazeny tenzemi v o¢nich svalech, jako by
hledé€ly na zdroj zvuki.

Trénovany jedinec, ktery ma vysokou nervovou tenzi, vypovida, Ze pocituje mnoho hrubych a nejasnych
tenzi v riznych castech téla.

Tak také popisuje své pocity silné nervdzni osoba, coz koresponduje s Jacobsonovymi vnéj$imi
pozorovanimi svalového napéti. Jacobson je toho nazoru, ze to, co se nazyva nervozitou, je vytvaieno
z riznych pocitl neusporadané svalové tenze.

Aby byla zmensena nezddouci dusevni aktivita, vyZaduje to neobycejné intenzivni relaxaci svalii oci a
feCového aparatu. Dlkladnd praxe je nezbytna. Je tieba, aby uvedené svaly byly relaxovany tymz zptisobem
jako svaly paze.

Trapi-li vas starost nebo jste-li rozruseni, vidite véci ve svych pfedstavach nebo mluvite sami k sob&. Na
zaklad¢é cetnych pozorovani Jacobson zjistil, Zze rychlym uvolnénim tenze ptislusné svalové partie lze
mechanicky zabranit ptisobeni zhoubné ¢innosti.



