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Vite, co je bioenergetika? Vyzkousejte skvéla
bioenergeticka cviceni

Pojem bioenergetika, respektive bioenergeticka cviceni prednesl poprvé
americky lékar a psychoterapeut Alexander Lowen. Je to uz néjaky ten
cas, od...

Bioenergeticka cviceni nejsou nic narocného. Pravé naopak. Po jejich provedeni se budete
citit mnohem lépe nez kdykoliv predtim. Chce to vSak cas, nekoukat na hodinky a plné se
soustredit na provadéné cviky. Jakmile budete bioenergeticka cviceni provadét pravidelné,
sami poznate, jak dobre na vas pusobi.

Bioenergetika neni nic nového. Jen je to metoda, o které se prili§ nemluvi. Bioenergetika je vlastné
prace s Clovékem, sebou samym, prace s energii. Ale pracujete na ni jen vy sami. Zadné cary, jen
plné soustredéni.



Bioenergetika jako metoda cviceni?

Pojem bioenergetika, respektive bioenergeticka cviceni prednesl poprvé americky lékar a
psychoterapeut Alexander Lowen. Je to uz néjaky ten cas, od té doby se metoda samotna i
bioenergeticka cviceni doladuji k dokonalosti. A s ¢im ndm vlastné bioenergeticka cviceni
mohou pomoci? Je mozné se diky nim zbavit chronického svalového napéti, vSelijakych bolesti a
dokonce bioenergetika muze pozitivné ovlivnit miru nasi zivotni energie. Tedy presnéji receno
- spravné provadéna bioenergeticka cviceni.

Bioenergeticka cviceni: Jak na to?

Bioenergetika ma jedno dulezité pravidlo - jakmile provadite bioenergeticka cviceni, musite se
soustredit vyhradné jen na sebe. Bioenergeticka cviceni by vam meéla dodat absolutni pocit
lehkosti. Navic na bioenergeticka cviceni nemusite chodit nikam do fitness centra. Cviky muzete
provadét v klidu a pohodé svého domova.

Bioenergeticka cviceni - cvik 1

Bioenergetika vyzaduje soustredénost, myslete na to. Postavime se zprima, chodidla mirné od
sebe. Idedlni postaveni chodidel je, aby byla vétsi vaha téla na vnéjsi hrané chodidel. Uvolnime si
ramena a spojime paze tak, ze opreme o sebe dlané. Kazdy prst proti prstu a malikovou hranou
proti sobé. Dlané jsou v pravém uhlu proti predlokti. Celé postaveni dlani a predlokti vypada
jako modlitebni poloha rukou, avsak s tim rozdilem, ze predlokti jsou zcela vodorovna a dlané
svitaji pravy thel s predloktim a smérujici vzhiiru. Dlané na sobé spocivaji vlastni vahou. NetlaCime
na né. Zatahneme brisko, zvolna dychame. Dlané mirné sto¢ime proti sobé a po chvilicce by mélo
predlokti zac¢it kmitat nahoru a dolu. Tento kmit maze byt i velmi jemny a je samovolny. Toto
pulsovani uvelnuje pater, klouby rukou a uvolnuje napéti. Modifikace tohoto cviku je sevrit ruce
v pést a opét je o sebe oprit tak, aby klouby a prsty pékné do sebe zapadly.

(]

Palce jsou pritom nahore, hrbet rukou jsou rovnobézné s trupem. Kontrakce rukou pak
odbouravaji agresivitu. Bioenergeticka cviceni vyzaduji neustale pravidelné dychani do bricha
a do panve. Myslete na to. Pri tomto cviku je dobré zaroven povolit dolni Celist a tim uvolnuji
klouby dolni celisti a zaroven tim uvolnuji pater v misté, kde se napojuje lebka. Dale se tim
uvolnuji spanky a prakticky cela oblicejova cast lebky.

Bioenergeticka cviceni - cvik 2

Zaujmeme primy stoj, ruce si ddme v bok se zatnutymi péstmi. Palce jsou nahore a lokty zaCneme
zvolna tlacit dopredu a dozadu. VSe probiha velmi zvolna a pri kazdém pohybu loktl vzad se
nadechnu a pri pohybu loktl vpred vydechnu. Tento rytmus dychani muze byt i v opa¢ném poradi,
ale dulezita je koordinace. To znamena, pri prvni pohybu, at uz dozadu nebo dopredu, se
nadechnu a pri druhém pohybu vydychnu. Lokty za¢nou pri spravné provadéném cviceni
samovolné pulsovat. Jakmile k tomu dojde, tak vite, ze spravné cvicCite. Toto cviceni je primo
spojeno s dychanim a se srdecnim svalem. Bioenergeticka cviceni tohoto druhu jsou doporucena
na odreagovéani pri velmi silném emocionalnim zazitku. Dilezité je opreni pazi vlastni vahou,
nevyvijime na ruce a na boky zadny tlak. Béhem cviku se muze stat, ze vas cvic¢eni s pulsujicimi
lokty udrzi v jedné pozici, coz je naprosto v poradku. Dalsi oblast, ktera se timto cvikem uvolnuje
ramenni klouby. Protoze spoustu lidi nosi stereotypné pres rameno zatéz jako kabelka nebo
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taska, tak nam tento cvik poméahé v uvolnéni zablokovanych kloubu.
Bioenergeticka cviceni - cvik 3

Bioenergeticka cviceni mazete klidné vyzkouset i v praci, pokud k tomu mate tu moznost. Tento
cvik pomuze napéti ramen a horni ¢asti zad, takze se ulevi i $iji a hlavé. Pri praci s poc¢itacem jsou
tato bioenergeticka cviceni idealni. Zaujméte zakladni postoj, chodidla smeéruji rovné dopredu,
horni polovinu téla protahnéte vysoko vzhiru, kolena zustévaji lehce pokréena. Zdvihnéte ruce nad
hlavu, prsty obou rukou zaklesnéte do sebe a dlané otocte smérem vzhuru. Natdhnéte paze do
vySe, jak nejvyse to jen jde. Vydrzte napéti 30 az 60 vterin, pak spustte paze volné dolu. Pri tomto
i pri nasledujicich cvicenich dbejte na to, abyste nezadrzovali dech, ale dychali zhluboka, a aby
vase kolena byla lehce pokrcena. Bioenergetika tak muze naplno fungovat. Po protazeni vzdy
paze volné spustte a zhoupnéte se v kolenou.
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