Relaksacja Jacobsona i jej glowne zaloZenia

Trening Jacobsona przyda Ci sig, jesli zyjesz w pospiechu, ciaglym stresie, odczuwasz permanentne
zmegczenie, a do tego masz wrazenie, ze twoje cialo jest cate napigte. Sprawdz, na czym polega
trening Jacobsona i jak doktadnie ¢wiczyc¢!

Trening Jacobsona zostal opracowany przez psychiatre Edmunda Jacobsona na przetomie
lat 20. 1 30. ubiegtego wieku. Po licznych badaniach zauwazyl on zaleznos¢, z ktérej wynikato, ze
zmniejszenie napigcia migéniowego wptywa korzystnie na uktad nerwowy, dzigki czemu nastepuje
redukcja poziomu , organizm latwiej si¢ wycisza i uspokaja.

To wlasnie Jacobson jest autorem stynnego zdania: "Zaniepokojony umyst nie moze istnie¢
w zrelaksowanym ciele", dlatego byl przekonany, ze gdy dojdzie do zmniejszenia napigcia migsni,
przetozy si¢ to automatycznie na odprezenie psychiczne. I cho¢ metoda Jacobsona ma juz
kilkadziesiat lat, to nadal cieszy si¢ wielka popularnos$cig - jest polecana przez psychologdw.

Jak wykonywacd relaksacje Jacobsona?

Cwiczenie progresywne relaksacji Jacobsona powinienes wykonywaé w czasie mniej wiecej 20
minut. Tak wigc zaczynajmy...

1. Wykonaj dwa, jednostajne, relaksujace spokojne oddechy z powolnymi wydechami.

2. Zacznijmy od rak — zacis$nij pigsci obu rak tak, aby$ poczut napigcie. Tkwij w tym stanie mniej
wigcej 5 s, a nastgpnie rozluznij pigsci. Poczuj odprezenie tym spowodowane.

3. Dotykajac palcami barkow, napnij bicepsy oraz barki. Nastepnie odpus¢ napiecie i rozluznij sig.

4. Przejdzmy do mig$ni twarzy — podnoszac brwi, zmarszcz czoto, tradycyjnie odpus¢ napiecie i
poczuj rozluznienie tym spowodowane.

5. Zaci$nij powieki, napinajac jednoczesnie migsnie wokot oczu. Znowu przez chwile przytrzymaj
napiecie i rozluznij.

6. Nastegpnie przyci$nij jezyk do podniebienia, naprez go 1 odpus¢ napigcie.

7. Zaci$nij mocno zeby tak abys$ poczul po bokach twarzy wystajace kosci, tradycyjnie rozluznij.
8. Opus¢ glowe na piersi odnotowujac napigcie barkow i karku, nastepnie daj gtowe do tytu, aby
napig¢ tylne migsnie szyi. Ten krok mozna powtérzy¢ nawet trzykrotnie, poniewaz migsnie szyi
naleza do tych najbardziej napigtych.

9. Napnij migsnie plecow, wyginajac je w tuk. Przytrzymaj 1 rozluznij.

10. Wez gleboki oddech, poczuj napiecie klatki piersiowej, po czym wykonujac powolny wydech
rozluznij jej mig$nie.

11. Napnij migsnie brzucha, po czym rozluznij je.
12. Czas na migénie posladkow — tradycyjne napigcie i rozluznienie.
13. Schodzimy coraz nizej, napnij mig¢snie ud 1 odpus¢. To samo zréb z tydkami.

14. Czas na stopy — skurcz mocno palce u stop, poczuj napigcie mig$ni temu towarzyszace i
rozluznij. Teraz na odwrot — skieruj palce do gory jak najbardziej potrafisz. Przytrzymaj i zrelaksuj
migsnie. Jesli po tych ¢wiczeniach czujesz, ze jeszcze jaki§ migsien nie jest dostatecznie


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/uklad-nerwowy-budowa-i-funkcje-aa-rRyg-33Nd-9wFm.html

rozluzniony — napnij go i rozluznij ponownie.

Teraz czas na, moim zdaniem, najbardziej przyjemna czesé¢ calego procesu, wizualizacje.
Kontemplujac swoj stan rozluznienia, wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ na stonecznej plazy, wsrod
palm, na twarzy czujesz przyjemny, ciepty wietrzyk, a w powietrzu unosi si¢ zapach lekko
wzburzonego oceanu. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze lezysz na tace lub gdziekolwiek indziej, wazne
zebys$ poczut to calym sobg 1 wszystkimi swoimi zmystami. Na koniec wez 2 glebokie oddechy. To
wszystko. Cala filozofia. Teraz powiniene$ by¢ zrelaksowany jak po pot litrze ,, Zotadkowej
Gorzkiej”.

Relaksacja Jacobsona i korzysci wynikajace z jej praktykowania

Oczywiscie, jak kazda umiej¢tnos¢, rowniez relaksacje Jacobsona nalezy systematycznie
praktykowac i tylko to sprawi, ze z biegiem czasu wychodzi to coraz lepiej i lepiej ,,czujesz”
poszczegblne migsnie swojego ciala. Zastosowanie relaksacji do osiggania §wiadomych snoéw czy
podrozy astralnych jest tylko jednym z wielu i na pewno nie najwazniejszym z catej gamy jej
zastosowan. Jest bowiem niezwykle przydatna w codziennym zyciu, a takze ma szerokie
zastosowania terapeutyczne. Jesli opanujesz metod¢ Jacobsona w pozycji lezacej czy siedzacej,
bedziesz mogt ja rowniez stosowa¢ w zyciu codziennym, w pracy, w szkole czy gdziekolwiek
indziej, gdzie napotkasz stresujaca sytuacje.

Musisz by¢ §wiadomym faktu, iz nadmiar napigcia blokuje swobodny przeptyw energii w
Twoim ciele 1 w konsekwencji bardzo Ci¢ ogranicza, zwlaszcza jesli czgsto doswiadczasz sytuacji
stresujacych.

Jej zastosowania terapeutyczne to zwalczanie bezsennosci, lekkich stadiow depresyjnych, a
takze zaburzen nerwicowych. PRM Jacobsona ma roéwniez wplyw na polepszenie pracy serca,
zotadka oraz jelit, zmniejszenie nadci$nienia oraz redukcje objawoéw lgkowych. Mysle, ze warto
poswieci¢ 20 minut dziennie na tak proste ¢wiczenie, ktore oferuje nam tyle réznorakich
dobrodziejstw 1 pozytywnych efektow.

Zachecam takze do skorzystania z ponizszego linku, aktywno$¢ fizyczna dla naszych dzieci moze
by¢ takze atrakcyjng zabawa

https://wordwall.net/resource/912718/wf/rozgrzewka
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