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Úvod

V roce 2019 jsem přednášel na konferenci, kde bylo přibližně dvě stě účastníků. Rozhlédl jsem se kolem a řekl: „Právě jsem zjistil, že se všichni umíte uvolnit. Jak jsem na to přišel? Podle toho, že jste naživu!“

Uvolnění je pro přežití ještě důležitější než schopnost rychle zmobilizovat síly. Způsoby, jak se uvolnit, máme vrozené. Nemusíme se je tedy učit, stačí, když na ně budeme více pamatovat a využívat je. Pravda, lze k tomu přidat relaxační techniky. Ale i ty vycházejí z vrozených způsobů uvolnění. 
Co míníme vrozeným způsoby, jak se uvolnit, ukážeme na příkladu malého dítěte, které ještě neumí mluvit a nemohlo se to naučit od dospělých. Takové dítě umí spát, usmívá se nebo směje, cítí se dobře v přívětivém prostředí, a když je nablízku matka. Později, až dítě povyroste, zjistí rodiče, že je mnohem klidnější, když mělo dost pohybu.
Uvědomování (mindfulness)
Vnímání vnějšího i svého vnitřního světa je vrozené, ale nevede samo o sobě automaticky k uvolnění. I tak je pro zvládání stresu důležité z více důvodů:

– Umožňuje rozpoznávat vnější spouštěče, tj. podněty, které vyvolávají stres a rizikové emoce. Sem patří např. puštěná televize nebo stresující zprávy na internetu. Anonymní alkoholici v této souvislosti říkají: „Jestli nechceš uklouznout, vyhýbej se klouzačce.“

– Umožňuje rozpoznávat vnitřní spouštěče, tj. podněty, které vyvolávají stres a rizikové emoce. Sem patří např. hlad, žízeň, nevyspání, únava, nuda atd.

– Umožňuje vnímat známky počínajícího stresu, bažení nebo rizikových emocí a včas je zvládat, dokud jsou slabé.

– Umožňuje rozpoznávat vnější i vnitřní podněty, které uklidňují a vyvolávají zdravé emoce.
Smích, humor a veselost

Veselost je ze zdravotního hlediska nejdůležitější. Klidná, mírumilovná veselost je jedna ze zdravých emocí, prospívá tělesnému zdraví a zlepšuje myšlení. Co je to smích, je všeobecně známo. Je to tělesný projev veselosti, ale může veselost i vyvolat. Humor má blízko k rozumu. Je to něco jako veselý, nečekaný kotrmelec veškeré logiky. Humor uvolní a ukazuje věci v jiných souvislostech, než jsme zvyklí. 

Humor může vyvolat veselost a veselost smích. Jde to ale i jinak. Člověk se bez důvodu zasměje, a veselost a humor se objeví až dodatečně. Indický lékař Dr. Madan Kataria založil roku 1995 první Klub smíchu. Sešel se tehdy se zájemci v jednom veřejném parku v Bombaji. Nejprve se účastníci postavili do kruhu, někdo vyprávěl anekdotu, pak se smáli. Jenže zhruba po dvou týdnech došly zásoby slušných anekdot a začaly se objevovat jadrnější vtipy. Dr. Kataria tehdy rozhodl, že ve smíchu se bude pokračovat, ale bez anekdot. Bylo to správné rozhodnutí a mělo svoji logiku. Později se zjistilo, že nejčastěji se lidé smějí ze zdvořilosti, tj. smích předchází a navozuje zdravou emoci, nikoliv naopak.
Praktický tip: Lišácký (Duchennův) úsměv: Veselost nejlépe navozuje smích, při kterém se stahuje kruhový sval, který obkružuje oči. Tento sval má zhruba tvar brýlí. Stáhněte ho, až se vám v koutcích očí udělají jemné vějířky vrásek. Zároveň táhněte koutky úst šikmo vzhůru směrem k uším. Ústa jsou při tom zavřená, ale zuby se nedotýkají.
Klidné dýchání do dolních částí plic

Břišní svaly se při ohrožení napnou a chrání útroby a zpevňují dolní žebra, na něž se upínají. Jenže se zpevněnou břišní stěnou je možné dýchat pouze do horních částí plic. To je namáhavé a neefektivní. Pravá i levá plíce se podobají asymetrickým hruškám. Objem dolních laloků plic je podstatně větší nežli objem plicních hrotů. Proto je také dýchání do dolních částí plic mnohem ekonomičtější.
Praktický tip: Vleže na zádech si položte dlaně vedle pupku a představte si zde něco jako zářivou kouli, která se při nádechu zvětšuje a při výdechu zmenšuje. Dýchejte klidně a prodlužujte výdech.

Spánek

Potřeba spánku se u různých lidé liší. U dospělých to bývá 6 až 12 hodin. Následuje výčet důvodů, proč bychom měli přiměřeně spát: zdravější srdce, prevence cukrovky, prevence obezity, lepší imunita, nižší riziko úrazů, lepší úsudek, paměť a pracovní výkonnost, lepší pleť, lepší nálada, zdravější vývoj mozku u dětí a vyšší pravděpodobnost, že se člověk dožije vysokého věku.
Praktický tip: Dodržujte „fialovou hodinu“, což je hodina před spaním. Budete mít klidnější spánek a pravděpodobně i příjemnější sny. V té době se zabývejte pouze pohodovými záležitostmi. Určitě se vyhýbejte hororům, zpravodajství, hádkám a stresující práci. 

Dobré vztahy

Dobré vztahy zvyšují odolnost vůči stresu a zvyšují kvalitu života.

Praktický tip: S. O. R. R. – jednoduchý způsob, jak zlepšit vztahy

„S“ znamená střízlivost v užším i širším smyslu slova, tj. nebýt pod vlivem návykové látky a také mít ve vztahu k druhému člověku realistická očekávání.

„O“ znamená očistění, tj. ukončit nebo omezit škodlivé vztahy, to se týká i virtuálních vztahů (sociální sítě, média atd.). 

„R“ znamená radost, protože ta dobré vztahy posiluje.

„R“ znamená respekt. Ani lidem, na nichž nám záleží, nemůžeme dělat vždy radost. Tím spíš to platí v pracovním prostředí. Respekt je ale vhodný vždy.
Zdravé emoce

Zdravé emoce zkoumala profesorka Barbara Fredrickson i mnozí další. Podle profesorky Fredrickson, rozšiřují zdravé emoce vědomí. To umožňuje se lépe orientovat i ve složitých situacích a lépe využívat dobré možnosti, které nabízejí. Zdravé emoce také zvyšují odolnost a pomáhají pocitu životní spokojenosti. Jejich působením se zvyšuje tonus vagu (bloudivého nervu), což je typické pro klid a pohodu. Navíc se mírní se příznaky zánětů, zlepšuje se komunikace, vztahy a tělesné i duševní zdraví. Zjistilo se také, že pocit vděčnosti snižuje riziko sebevražedných tendencí. 
Praktický tip: Zajímavé cvičení pochází od mistra čchi-kungu Chunyi Lina. Praktikující při něm s úklonou a rukama sepnutím na prsou poděkuje nejméně devíti lidem. Lze ale praktikovat déle, např. pět minut.
Uklidňují prostředí a situace

Je lepší se zbytečně nevystavovat stresujícímu prostředí, a když to okolnosti dovolí, vyhledávat klidné situace a okolí.

Praktický tip: Krásnou přírodní scenérii si lze představit i ve městě během krátké přestávky v práci. Toho se ostatně využívá při některých relaxačních technikách.
Relaxace po tělesné aktivitě

Přiměřená tělesná aktivita mírní stres, deprese a úzkost a napomáhá i duševní výkonnosti. Její další výhodou je to, že po ní často dojde ke spontánní relaxaci.

Praktický tip: Japonský lékař Dr. Yoshiro Hatano se proslavil tím, že doporučoval ujít denně nejméně 10 tisíc kroků. Do oněch necelých 5 km chůze se počítají i např cesta do práce nebo nákupy.
Relaxační techniky obecně

20. století nebylo právě klidné. Války, politické změny, vliv médií, nezvyklé pracovní nároky a obavy z budoucnosti vedly k vysoké míře stresu. To vytvářelo poptávku po způsobech, jak se uvolnit. Tento problém si uvědomovali lékaři v různých částech světa. Při povrchním pozorování lze nabýt dojmu, že různé relaxační techniky se velmi liší. Není to ale tak docela pravda. Využívají totiž jeden nebo více prvků z následujícího přehledu.

Prvky relaxačních technik

– Uvědomování si tělesných i duševních pocitů.

– Svalové uvolnění

– Uvědomování si dechu

– Využívání vhodných představ

– Autosugesce
Vzhledem k výše uvedenému vznikly ve 20. století nové relaxační techniky a došlo k oživení zájmu o jógu a čchi-kung, tedy tradiční systémy, které v sobě integrují relaxaci a tělesnou aktivitu.

Praktický tip: Na webu autora drnespor.eu je volně ke stažení řada nahrávek relaxačních technik. Několik jich vyzkoušejte a tu, která se nejvíce osvědčí, používejte denně.
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