Relaxacni techniky
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Na druhém misté pak hudba, ktera k ¢lovéku prichazi.
K relaxaci je tieba pouzivat zdravou hudbu, ne syntetizatory.
Na konci, po doznéni hudby musi nasledovat ticho (alespon 30 vtefin).

Po relaxaci nésleduje aktivizace — pocitani od 10 do 1, tanec rukou v leze, tanec hlavy a trupu
v sedé, roztanceni celého téla ve stoje.
Osoby s mentalnim postizenim je tfeba aktivizovat osobn¢ — dotekem, oslovenim.

Kontraindikace relaxa¢nich technik:
e lidé po traumatu — potiebuji zpevnéni, ne uvolnéni
o déti a dospéli v regresi (znakem u déti je navrat k §iSlani, pomocovani; u
dospélych je znakem uték do spanku ¢i nemoci) — poti‘ebuji zpevnéni
e lidé s psychozami (strach ze ztraty kontroly)
¢ nedoporucuje se lidem s epilepsii a schizofrenii

Zpév v rytmu dechu

Vyuziti pro déti 1 dospélé (t€z pro osoby téZce nemocné, v komatu, pooperacni stavy na
jednotce intenzivni péce). Technika umoziuje vytvotit bezpecné prostiedi a uvolnéni skrze
zazitek blizkosti druhého ¢lovéka.

Polozime svou ruku na hrud’ ¢i biicho (podle mista dychéani) druhého a s jeho vydechem
improvizujeme jednoduché vokaly v duchu ukolébavky: ha-ha-hou-hou. Idedlni délka trvani
je 10 — 20 minut. Do nadechu nezpivame, n¢které vydechy miizeme vynechat. U déti zpivame
vokaly volné, s dechem je nekoordinujeme.

U zdravych osob, zv1asté u déti v ustavni péci (které byvaji spise zpomalené) musi vzdy
nasledovat néjaka aktivizacni technika.

Hluboka relaxace pii hudbé
Postupné uvolnéni vSech €asti téla, pozorovani dechu, srde¢niho tepu, prochazka vlastnim
télem, nalezeni vlastniho stfedu, ukotveni, sebepiijeti.

Meditace — uméni naslouchdni

Jednoduché meditacni techniky umoziuji intenzivni setkdni sama se sebou, véetné zazitku
hlubokého ticha a miru. I kdyz se nejedna o specificky MT techniku, je moZzno ji spojit prave
s naslouchanim vnitini hudbé a ptichdzejicim duchovnim podnétim.




