relaksacji migsni Jacobsona

Dr. Edmund Jacobson wymyslit technike progresywnej
relaksacji miesni w latach 20-tych XX wieku, jako jeden z

elementdéw terapii pacjentdw cierpigcych na zaburzenia

lekowe.
Technika ta polega na napinaniu i rozluznianiu kolejnych
grup miesniowych w okreSlonym porzqdku

(progresywnie), zaczynajgc od mieéni stép, a kohczqc na
migsniach twarzy.

Jej waznym elementem jest koncentrowanie swojej petnej
uwagi na tych czeSciach ciata, ktére sq w danym
momencie napinane i rozluzniane. Pomaga to z jednej
strony dobrze pozna¢ swoje ciato, a z drugiej uczy nas
rozpoznawania i regulowania niepotrzebnego napiecia
migséni w zwyczajnych, codziennych sytuacjach.

Sesja relaksacji progresywnej Jacobsona

Zanim rozpoczniesz, upewnij sig, ze nie cierpisz na zaburzenia zwigzane ze skurczami
migsni lub kontuzje, ktére mogq sie pogorszy¢€ poprzez napinanie miesni.

e Skoncentruj swojg uwage na prawej stopie. Poczuj jq.
e Mocno napnij miesnie palcéw stopy (zawin palce ,pod

stope”). Policz do 10.

e Powoli rozluznij migsnie stopy. Poczuj jak znika z niej napigcie, jok stopa staje sie

rozluzniona i swobodna.

e Pozostan chwile w tym stanie relaksu. Wez gteboki oddech, powoli wypu$¢ powietrze.

e Teraz przenie$ catq swojq uwage na lewq stope..

Powtdrz powyzszq sekwencje dziatan dla lewej stopy, a nastepnie dla kazdej kolejnej partii

migsniowej.

Staraj sie nie napina¢ innych migéni, tylko te, na ktérych sig w danym momencie

koncentrujesz.
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relaksacji migsni Jacobsona

Kolejne grupy migsniowe:
1.Prawa stopa

2.Llewa stopa

3.Prawa tydka

4.Lewa tydka

5.Prawe udo

6.Lewe udo

7.Podbrzusze

8.Posladki

9.Brzuch

10.Klatka piersiowa

1l.Plecy

12.Prawe ramie (prawy biceps)
13.Prawa dton

14.Lewe ramie (lewy biceps)
15.Lewa dioh

16.Ramiona (podnie$ ramiona do géry, do uszu, policz do 10, powoli opusé, poczuj
rozluznienie mieéni)

17.5zyja (przechyl gtowe mocno do tytu, policz do 10, powoli opus¢ gtowe na klatke
piersiowq, niech chwile swobodnie wisi, a Ty poczuj jak rozciggajq Ci sie migsnie szyi)
18.Szczeka (mocno zaciénij zeby, policz do 10, powoli rozluznij miesnie szczeki)

19.Jezyk (poczuj, ze Twoj jezyk jest ,przyklejony” do podniebienia (bo u wiekszosci ludzi
zwykle jest — to jeden z migéni, ktéry wskazuje na nasze niepotrzebne state napiecie),
przycisnij go jeszcze mocniej do podniebienia, policz do 10, rozluznij jezyk, niech
opadnie na doét)

20.0czy (zaciénij mocno miesnie wokét oczu, jakby$ cheiat na co$ nie patrzeé, policz do
10, powoli rozluznij migénie)
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System Ewiczeh zwany treningiem autogennym
opracowat dr. Johannes Schultz w 1932 roku,
korzystajgc z metod stosowanych w jodze i
medytacji zen (ale bez ich mistyczno-religijnego
aspektu) oraz podczas sesji hipnozy.

Shultz zauwazyt, ze osoby bedgce w stanie
hipnozy doswiadczajg pozytywnych uczu¢ ciepta i
ciezkoSci. Postanowit odtworzyé ten stan u
pacjentdw cierpigcych z powodu lekdw i stresu.
Trening autogenny dziata poprzez indukowanie
(wzbudzanie) poczucie ciepta i ciezkosci w
réznych czeSciach ciata za pomocq stwierdzeh
opisujgcych  ten stan. Takie wzbudzanie
rozluznienie wptywa na autonomiczny uktad
nerwowy, ktéry zwrotnie powoduje dalsze
rozluznienie i stan gtebokiego relaksu.

Sesja relaksacji treningu Schultza
e Wez kilka gtebokich oddechdw. Przymknij oczy.

Schultza

e Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl: ,Jestem catkowicie spokojny”.

e Skoncentruj swojq uwage na swoich rekach.

e Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl: ,Moje rece sq bardzo ciezkie”.

e Powtorz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy.

e Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl: ,Jestem catkowicie spokojny”.

e Ponownie skoncentruj swojg uwage na rekach.

e Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl: ,Moje rece sq bardzo ciepte”.

e Powtdrz to zdanie powoli, z przerwami 6 razy.

e Powiedz do siebie lub wyraznie pomysl: ,Jestem catkowicie spokojny”.

Powtarzaj powyzszy schemat skupiajgc sie kolejno na konkretnych partiach ciata, w

kolejnosci:
* Nogi,

« serce (,Moje serce bije spokojnie i miarowo”; ,0ddycham spokojnie i miarowo”)

e brzuch,
e czoto.
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