Relaxace před spaním

Jeden z nejzdravějších způsobů, jak usnout, je za pomoci relaxace. Jak by měla taková relaxace vypadat? Ideální je, když člověk umí nějaký relaxační postup dobře a zpaměti. Před usnutím býváme unavení. Co je dobře naučené, to se lépe vybavuje. Je také možné použít nějakou relaxační nahrávku. Na www.drnespor.eu jich máme slušnou sbírku. S nahrávkami je ale potíž. Je to jejich závěr. Relaxace před usnutím trvá tak dlouho, dokud člověk neusne. Kdežto relaxační nahrávky mívají konec. Na něm nahraný hlas vybízí k ukončení relaxace, protahování se a podobným výstřednostem, které usínání nepomohou. Tento pokyn je možné ignorovat. A co když člověk neusne ani pak? V tom případě radím vyčistit sporák, vytřít podlahu nebo se věnovat podobným neatraktivním činnostem. Člověk začne být ospalý na to šup. Televizi ani počítač si ale nepouštějte, o cigaretách ani nemluvě. Jsou to totiž úhlavní nepřátele zdravého spánku.

Relaxace před spaním – podrobný návod
Místo a poloha

Spánek navozený za pomoci relaxace bývá hlubší a zdravější. V místnosti by měla být přiměřená teplota a tma nebo šero. Tradičně se doporučuje spát na pravém boku s hlavou podloženou tak, aby byla krční páteř v jedné rovině s hrudní páteří. Dobrou možností je také spát na zádech. Leh na zádech se ale nehodí pro lidi, kteří chrápou nebo mají sklon k apnoickým pauzám (tj. krátkým zastávám dechu). Spát na břiše nedoporučujeme. Omezuje to dýchání a krční páteř se tak dostává do nepřirozené polohy. 

Vlastní relaxace

Nejvhodnější je naučit se tento jednoduchý postup zpaměti. Drobná odchylka od návodu nehraje roli. Člověk se může se dobře uvolnit, i když např. některou část těla vynechá.
Předběžné uvolnění

Řekněte si: „Nyní se uvolním a odpočinu si. Odpočatý své záležitosti zvládnu lépe. Teď je nechám být. Budu odpočívat.“ Pak nadechněte o něco hlouběji a s výdechem nechte celé tělo uvolnit. Opakuje dvakrát.

Uvolnění těla
Postupně si uvědomujte a nechte uvolnit: Kůži pod vlasy, čelo, oči, tváře, ústa, čelist, šíji, přední stranu krku. Následuje pravé rameno, paže, loket, předloktí, zápěstí, dlaň, prsty a levé rameno, paže, loket, předloktí, zápěstí, dlaň i prsty. Obě ramena jsou uvolněná, pravá lopatka i levá lopatka uvolněné. Pravá bederní krajina, levá, celá záda jsou uvolněná. Uvolňuje se pravá polovina hrudníku, levá, celý hrudník, horní část břicha, dolní část břicha, celé břicho i útroby, vše uvolněné. Uvolněné jsou pravá kyčel, stehno, koleno, lýtko, kotník, chodidlo, prsty a levá kyčel, stehno, koleno, lýtko, kotník, chodidlo a prsty. Celé tělo je uvolněné. Energie proudí volně a zdravě hlavou, krkem, rukama, trupem i nohama.

Břišní dýchání

Představte si, že máte mezi pupkem a páteří míč. Ten se při nádechu zvětšuje, při výdechu zmenšuje. Může si při tom opakovat s nádechem „větší“ a s výdechem „menší“. Takto pokračuje libovolně dlouho.

Uklidňující představy

1. Klidná vodní hladina v záři vycházejícího slunce, 2. silný a zdravý strom, 3. krásná a svěží květina, 4. park a v něm mnoho půvabných květů a rostlin, 5. místo, kde se cítíte dobře a v bezpečí.

Výběr toho nejvhodnějšího a závěr

na závěr si uvědomte, která část relaxace na vás působila nejlépe? Bylo to uvědomování si těla, dýchání do břicha nebo uklidňující představy. Tuto část cvičení opakujte tak dlouho, až se dostaví spánek. Ať už přijde spánek dříve nebo později, relaxace vám prospěje. Obnovíte tak síly. Ve stavu klidu a uvolnění můžete navíc vložit do své mysli vhodné předsevzetí, třikrát opakovat např. „klidný, moudrý, střízlivý“ nebo „žiji zdravě.“
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