
Jak využít ověřené metody pro okamžitou úlevu od stresu

Okamžitý klid

OKAMŽITÝ KLID aneb 5 ÚČINNÝCH 
TECHNIK PRO ZVLÁDNUTÍ STRESU 

KDEKOLIV A KDYKOLIV

Milí čtenáři,

stres se stal nechtěným společníkem našich životů. Víte, jak to chodí – důležitý telefonát od 
nadřízeného, náročná schůzka, konflikt s kolegou, nebo prostě jen tlak termínů. Váš mozek 
okamžitě spustí poplach a tělo reaguje: srdce buší, dech se zrychluje, svaly se napínají.

Jako terapeutka denně vidím, jak chronický stres postupně narušuje zdraví, vztahy i pracovní 
výkon. Dobrou zprávou je, že existují jednoduché, ale nesmírně účinné techniky, které dokáží 
stresovou reakci přerušit během několika vteřin – a to prakticky kdekoliv.

V tomto e-booku vám představím pět technik, které jsou:

založené na nejnovějších neurovědeckých poznatcích
diskrétní (můžete je použít i během porady)
okamžitě účinné (fungují během 30–90 sekund)
použitelné v jakémkoliv prostředí

Pojďme společně objevit, jak můžete převzít kontrolu nad svou stresovou reakcí a vrátit se do 
stavu klidu a rovnováhy – kdykoliv a kdekoliv.

 Technika 1: Trojúhelníkový dech

Co to je



Trojúhelníkový dech je speciální dechová technika, která aktivuje parasympatický nervový 
systém (část zodpovědnou za zklidnění) tím, že prodlužuje výdech oproti nádechu. Tato 
jednoduchá změna poměru nádechu a výdechu má okamžitý biochemický efekt na váš nervový 
systém.

Jak to funguje z vědeckého hlediska

Když prodloužíte výdech, stimulujete bloudivý nerv (nervus vagus), který je hlavní součástí 
parasympatického nervového systému. Aktivace bloudivého nervu okamžitě snižuje hladinu 
stresových hormonů, zpomaluje srdeční tep a navozuje pocit klidu. Výzkumy ukazují, že už po 60 
sekundách této techniky dochází k měřitelnému poklesu kortizolu v krvi.

Přesný postup

1.  Nadechněte se nosem a v duchu počítejte do 4
2.  Zadržte dech a počítejte do 2
3.  Vydechněte ústy a počítejte do 6
4.  Opakujte 3–5x

Kdy a kde použít

Před důležitým telefonátem nebo schůzkou
Během náročného rozhovoru (můžete diskrétně použít při naslouchání)
Při čekání na výsledky nebo zpětnou vazbu
Kdykoli cítíte narůstající tenzi
V dopravní zácpě nebo při čekání ve frontě

Praktický tip

Tuto techniku můžete používat naprosto diskrétně – nikdo nepozná, že počítáte svůj dech. Při 
výdechu se snažte co nejvíce uvolnit ramena a čelist, což umocní relaxační efekt.

Technika 2: Metoda 5-4-3-2-1

Co to je

Metoda 5-4-3-2-1 je technika smyslového zakotvení, která přerušuje řetězec stresových 
myšlenek tím, že vaši pozornost systematicky přesměruje na smyslové vjemy v přítomném 
okamžiku. Jedná se o formu mindfulness, která je upravena pro rychlé použití v jakékoliv situaci.

Jak to funguje z vědeckého hlediska

Když prožíváme stres, naše mysl často upadá do spirály negativních myšlenek a obav. Tyto 
myšlenkové procesy aktivují amygdalu, centrum strachu v mozku. Vědomým přesměrováním 
pozornosti na smyslové vjemy aktivujeme prefrontální kortex (centrum rozhodování a 



racionálního myšlení), což oslabuje aktivitu amygdaly a přerušuje stresovou reakci. Neurologické 
studie ukazují, že tato změna fokusace pozornosti mění mozkové vlny z beta (stres) na alfa (klid).

Přesný postup

1.  Všimněte si 5 věcí, které vidíte kolem sebe (např. modrá obloha, počítač, pero, rostlina, 
hrnek)

2.  Uvědomte si 4 věci, kterých se můžete dotknout nebo je cítíte na kůži (např. opěradlo židle, 
oblečení na těle, vítr ve vlasech, teplota vzduchu)

3.  Zaregistrujte 3 zvuky, které slyšíte (např. tikot hodin, vzdálené hlasy, vlastní dech)
4.  Identifikujte 2 vůně nebo pachy (např. káva, parfém, čerstvý vzduch)
5.  Uvědomte si 1 chuť (např. chuť v ústech, žvýkačka, poslední nápoj)

Kdy a kde použít

Během náročného jednání, když cítíte narůstající napětí
Před důležitou prezentací nebo vystoupením
Při pocitu zahlcení množstvím úkolů
Při náhlém návalu úzkosti nebo paniky
V přeplněných prostorech nebo hlučném prostředí

Praktický tip

Pokud nemůžete identifikovat všechny smyslové vjemy (například chuť nebo vůni), jednoduše 
věnujte více pozornosti ostatním smyslům. Technika funguje i ve zkrácené verzi, kdy se zaměříte 
pouze na 3 věci, které vidíte, 2 věci, kterých se dotýkáte, a 1 zvuk.

Technika 3: Akupresurní zklidnění

Co to je

Akupresurní zklidnění využívá tlak na specifické body na těle, které podle tradiční čínské 
medicíny souvisejí s uvolněním napětí a aktivací parasympatického nervového systému. Tato 
technika kombinuje starověkou moudrost s moderními neurovědeckými poznatky.

Jak to funguje z vědeckého hlediska

Stimulace akupresurních bodů aktivuje receptory v kůži a svalech, které vysílají signály do 
centrálního nervového systému. Tyto signály mohou blokovat dráhy bolesti a stresu a zároveň 
podporovat uvolňování endorfinů a snižování hladiny kortizolu. Studie pomocí funkční 
magnetické rezonance prokázaly, že stimulace těchto bodů skutečně ovlivňuje aktivitu v částech 
mozku spojených s regulací stresu.

Přesný postup



Bod vnitřního klidu (PC6)

1.  Najděte bod PC6 na vnitřní straně zápěstí, asi tři prsty od ohybu zápěstí, mezi šlachami
2.  Jemně, ale pevně masírujte tento bod palcem druhé ruky po dobu 30 sekund
3.  Dělejte malé krouživé pohyby ve směru hodinových ručiček
4.  Zhluboka dýchejte a soustřeďte se na pocit uvolnění
5.  Opakujte na druhém zápěstí

Bod vyrovnání (GV20)

1.  Najděte bod GV20 na vrcholu hlavy (v místě, kde by se protínaly čáry vedené od ucha k uchu 
a od nosu k zadní části hlavy)

2.  Jemně masírujte tento bod konečky prstů po dobu 30 sekund
3.  Představujte si, jak napětí odchází z vašeho těla směrem vzhůru

Kdy a kde použít

Před stresujícími situacemi pro preventivní zklidnění
Během telefonátu (můžete diskrétně masírovat bod na zápěstí)
V dopravních prostředcích
Při práci u počítače mezi úkoly
Kdykoli potřebujete rychle snížit napětí, ale nemůžete opustit místnost

Praktický tip

Tuto techniku můžete nenápadně používat i během jednání – vypadá to, jako byste si jen 
upravovali hodinky nebo si mnuli zápěstí. Pro zesílení účinku si můžete představovat, jak s 
každým výdechem odchází napětí z vašeho těla.

Technika 4: Mikro-progresivní relaxace

Co to je

Mikro-progresivní relaxace je zjednodušená a zkrácená verze klasické progresivní svalové 
relaxace, upravená tak, aby byla použitelná v jakémkoliv prostředí a zabírala minimum času. 
Zaměřuje se na klíčové svalové skupiny, které nejvíce zadržují napětí.

Jak to funguje z vědeckého hlediska

Když jsme ve stresu, naše svaly se automaticky napínají jako součást přípravy na "boj nebo útěk". 
Toto napětí zpětně vysílá signály do mozku, že jsme v ohrožení, což stresovou reakci ještě 
posiluje. Vědomým uvolněním klíčových svalových skupin přerušujeme tento začarovaný kruh. 
Výzkumy ukazují, že už po 60 sekundách cílené svalové relaxace dochází k měřitelnému snížení 
aktivity sympatického nervového systému.

Přesný postup



1.  Obličejové svaly (10 sekund)
Pevně zavřete oči a svraštěte čelo
Vydržte 3 sekundy
Pomalu uvolněte a uvědomte si kontrast mezi napětím a uvolněním

2.  Čelist (10 sekund)
Jemně stiskněte zuby
Vydržte 3 sekundy
Uvolněte čelist, nechte rty mírně pootevřené
Špičkou jazyka se dotkněte horního patra za předními zuby

3.  Ramena (10 sekund)
Zvedněte ramena směrem k uším
Vydržte 3 sekundy
Pomalu je spusťte a představujte si, jak napětí odtéká dolů

4.  Ruce (10 sekund)
Sevřete pěsti tak silně, jak jen můžete
Všimněte si napětí v prstech, dlani a předloktí
Vydržte přesně 3 sekundy
Pomalu rozevřete dlaně, jako byste z nich vypouštěli všechno napětí
Roztáhněte prsty do široka
Nechte ruce volně spočinout na stehnech nebo stole
Uvědomte si teplo a brnění v dlaních
Představte si, jak každým prstem odchází napětí ven z těla

Tenhle krok je skvělý, protože ho můžeš nenápadně provést i při jednání – nikdo si nevšimne, 
když pod stolem sevřeš a uvolníš pěsti. Fyzické uvolnění rukou má překvapivě silný efekt na 
celkovou úroveň stresu v těle.

Technika 5: Mentální přerámování

Přesný postup

1.  Perspektiva času
Položte si otázku: "Jak důležité to bude za týden/měsíc/rok?"
"Co je v této situaci nejdůležitější z dlouhodobého hlediska?"
Představte si sebe za rok, jak se díváte zpět na tuto situaci – jaký pohled na ni budete 
mít?

2.  Konstruktivní akce
Určete jeden malý krok, který můžete udělat hned
Soustřeďte se na to, co můžete ovlivnit, nikoliv na to, co je mimo vaši kontrolu
Zformulujte konkrétní akci začínající slovesem (např. "zavolám", "napíšu", "naplánuji")

Kdy a kde použít

Před důležitými rozhodnutími
Při obdržení negativní zpětné vazby nebo kritiky



Během konfliktních situací
Při pocitu zahlcení nebo přetížení
Kdykoliv se přistihnete při katastrofickém myšlení

Praktický tip

Tuto techniku můžete použít během krátké pauzy na toaletě, při cestě výtahem nebo během 
přestávky na kávu. Pro zesílení účinku si můžete připravit několik standardních přerámování pro 
situace, které vás opakovaně stresují, a mít je připravené jako "mentální kotvy".

Závěr: Jak tyto techniky integrovat do vašeho života

Tyto techniky nejsou jen nástrojem první pomoci – při pravidelném používání mohou trvale 
změnit vaši odolnost vůči stresu. Doporučuji následující postup:

1.  Vyberte si jednu techniku a používejte ji po dobu jednoho týdne při každé stresující 
situaci

2.  Sledujte výsledky – všímejte si, jak rychle dokážete přerušit stresovou reakci
3.  Přidejte další techniku a kombinujte je podle potřeby
4.  Vytvořte si rutinu – používejte techniky preventivně, nejen když už stres cítíte

Pamatujte, že schopnost rychle se zklidnit je dovednost, kterou lze rozvíjet stejně jako svalovou 
sílu – čím více ji používáte, tím silnější a automatičtější se stává.

Přeji vám mnoho úspěchů na cestě k většímu klidu a rovnováze v každodenním životě.

Vaše terapeutka

Jana Hlavová


