JACOBSONOVA SVALOVA RELAXACIA

Pohodlne sa usadte. Chodidla polozte volne na zem. Ruky si1 uvolnene
spustite uvolnene do lona. Ak vas sedenie vycerpava, mozete si
Iahnut. Ak lezite, nohy polozte mierne od seba, ruky vedla tela,
dlanami smerom nadol. Zavrite oci ... O mala chvilu zaénete postupne
napinat a uvolnovat kazdy sval na svojom tele.

Postupne sa budete odputavat od rusivych vplyvov okolia a budete sa
sustredovat len na pocity vo svojom tele. Vsetko, ¢o budete robit,
robte len do takej miery, aby ste si nespésobovali bolest.

Sustredte sa na svoju pravu ruku ... Vnimajte, ¢o pritom citite.
Zovrite ruku v past a cela ju napnite. Predlaktie ... rameno ... plece.
Chvilku podrzte ... A teraz ruku uvolnujte. Prava ruka sa uvolnuje,
od prstov ... cez zapastie ... predlaktie ... rameno.. az po plece.
Sledujte, ako sa postupne uvolnuje napéatie z vasej dlane ...
ruky...ramena. Doprajte si dostatok casu a precitte to dokladne ...
Teraz sa sustredte na svoju lava ruku ... Vnimajte, co v nej citite ...
Zovrite ruku v past a napnite pritom predlaktie, rameno a plece ...
Teraz zovretie povolte a vnimajte, co citite, ako sa napéatie uvolnuje
postupne od prstov ... z dlane ... cez zapéstie ... rameno ... plece ...
Sustredte sa na svoje ramena. Aky v nich mate pocit? ... Pritiahnite
plecia smerom k hlave a vnimajte pritom napétie v pleciach a na
chrbte. Chvilku podrzte ... Povolte a spustajte ramena pomaly dole.
Vnimajte, ako sa vam pritom uvolnuje krok ... plecia ... chrbat ...
Vychutnajte si ten pocit. Presvedcte sa, ¢i1 su plecia iplne uvolnené ...
Sustredte sa teraz na trup. Ako sa citi vas chrbat? ... Ako je to

s vasimi brusnymi svalmi? Citite, ako sa pri dychani natahuja?

Zhlboka sa nadychnite ... Chvilu zadrzte dych ... a vydychnite ...



Skuste teraz napnut chrbat tak, ze ramena stiahnete smerom

k chrbtici. Podrzte. A teraz vratte ramena do p6vodnej polohy ...

a stavec po staveil uvolnujte celt chrbticu. Od krku smerom nadol ...
az po posledny stavec svojho chrbta ... Napnite brusné svaly...
Precitte napéatie v bruchu ... Povolte a sustredte sa na pocit ako sa
napatie vytraca ...

Zamerajte teraz pozornost na svoje nohy. Ako sa citi vasa prava
noha? ... Napnite sedaci sval ... Stehenny sval pravej nohy ... sval na
Iytku ... Prsty na pravej nohe tahajte smerom ku kolenu ... Citite
napéatie v celej nohe, od prstov na nohe po bedra ... a teraz svaly svojej
prave] nohy kusok po kusku uvolnite ... Prsty ... lytko... stehno...
sedaci sval ... Vnimajte prijemny pocit uvolnenia.

Sustredte sa teraz na svoju l'avda nohu. Vnimate nejaky rozdiel oproti
pravej nohe? ... Napnite sedaci sval, stehenny sval I'avej nohy ... sval
na lytku ... Prsty na lavej nohe tahajte smerom ku kolenu ... Citite
napatie v celej nohe, od prstov na nohe po bedra ... A teraz pomaly
uvolnujte. Prsty ... Iytko ... stehno ... sedaci sval ... Vychutnajte si
prijemny pocit, ked napatie pomaly odchadza ...

Vase ruky. Chrbat, brucho a nohy st uvolnené.

Sustredte sa teraz na svoju tvar. Napnite svaly okolo o¢i ... uvolnite
... ¢elo ... uvolnite ... zatnite sanku ... a uvolnite ...

Ponorte sa do pocitu uvolnenia, vnimajte, ako vam z tela odislo
napétie a je Uplne volné ...

Teraz cvicenie pomaly zakoncite. Natiahnite ruky smerom hore.
Mozete sa pretiahnut tak, ako keby ste sa prave zobudili ... Vystrite
nohy a trochu s nimi zacvicte. Zhlboka sa nadychnite. Vydychnite.

Pomaly otvorte oci.



