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Pro kohokoliv trpiciho duSevni poruchou ale i pro kohokoliv dusevné zdravého nebo zdanlivé
zdravého je velmi dllezita relaxace. Ted nemyslim, ze relaxujete pfi néjakém vykonu na kole
pfi béhani, pfi uklidu /i to se vyskytuje v nasi populaci/ ale normalni télesné i dusevni pasivni
uvolnéni, kdy nechame volny prabéh nasim emocim, prozitkiim, myslenkam, bolesti, radosti...

V dnedni dobé je relaxace o to dulezitéjsi, ze minimalné 100 let Zijeme zde v naSich krajinach
dobu, kdy jsme extrémné zaméreni na vykon, na poslusnost normam. Nehodnoti se, jestli je
nékdo hezky Stastny a spokojeny, hodnoti se jestli je nékdo vykonny pfipadné krasny.

Relaxace je zakladni soucasti dusevni hygieny. Zkuste to brat jako pfiklad. VSichni trpime
zubnim kazem a vS8ichni si minimalné dvakrat denné &istime zuby mimo jiné proto, abychom
kazu predesli.

DusSevni hygiena spociva v tom, co jsem popsala v prvnim odstavci. Minimalné dvakrat denné
bychom meéli uvolnit télo i dusi, nic nepracovat, o nic¢em cilené nepfemyslet, zvnitinit se, podivat
se na svoje prozitky, myslenky city.

V8echny kultury mély na toto zafizené témeér povinné ritualy - meditace, modlitby, Samanské
tance, meditaCni zpévy...Maji nékolik spole€nych vlastnosti: jsou pravidelné, jejich pfimym
ucelem neni vykon a jejich vysledkem je Clovék uvolnénéjsi, svobodnéji nahlizejici na véci okolo
sebe, vyrovnangjsi, mozna trochu pomalejsi. Dnes jsou znaméjsi spiSe vychovni ritualy -
meditace... v naSich krajich ale také byly mnohé nabozenské ritualy, které k podobné relaxaci
vedly - existuji modlitby témér monotonné se opakuijici, jejichz trvani pfesahuje 10 minut a
jejichz modleni nevyzaduje soustfedéni na kazdé slovo -napfiklad Razenec.

U nas pacientim doporu€ujeme dva druhy relaxace - Schultziv autogenni trénink - je vhodnégjsi
pro pacienty, ktefi potfebuji psychiku spiSe rozvolnit a trochu méné myslet - pro pacienty se
stresovou, poruchou, depresi, a podobné a Jacobsonovu svalovou progresivni relaxaci - je
vhodna pro pacienty, pro které by rozvolnéni bylo spiSe Skodlivé - pro pacienty s psychézou,
téZkou depresi a kohokoliv, kdo se hufe soustfedi.




