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TRENING JACOBSONA

WZMACNIANIE ENERGII FIZYCZNEJ, EMOCII | UMYStU

"Zaniepokojony umyst nie moze istnie¢ w zrelaksowanym ciele"
Edmund Jacobson - twdrca ponizszej metody

e Ponizsze ¢wiczenia pozwalajg na relaks i obnizenie napiecia wynikajacego z
odczuwania stresu. Odprezenie napiecia miesniowego pozytywnie wptywa na
obnizenie napiecia nerwowego i wzmacnianie odpornosci psychicznej. Napiecia na
poziomie fizycznym sa mocno powigzane z napieciami psychicznymi.

o Dzieki pracy nad ciatem wspierasz tez, swojg energie emaocji. Technika ta buduje tez
umiejetnos¢ koncentracji i uwaznosci, co wspiera energie umystu.

e Oto propozycja przebiegu treningu metoda Jacobsona.

e Potdz sie na plecach wygodnie w cichym pomieszczeniu i zadbaj o 15-20 minut czasu
tylko dla siebie. Niech nikt Ci nie przeszkadza.

e Ramiona wyciggnij wzdtuz tutowia, wierzchem dtoni ku gorze, mozesz zamkna¢ oczy,
gtowe oprzyj na ptaskiej poduszce.

e Zegnij w tokciu na kilka sekund najpierw prawa, a potem lewa reke, stopniowo
napinajac bicepsy.

¢ Nastepnie powoli je rozluznij. Staraj sie zauwazy¢ réznice w odczuciach, jakich
doznajesz, gdy miesien jest napiety i gdy sie rozluznia.

e Zadbaj o oddychanie

e W trakcie napinania miesni utrzymuj wdech i zatrzymaj powietrze w ptucach.

e W trakcie rozluzniania réb powolny wydech i tak samo rozluzniaj napiete miesnie.

e Nastepnie naciskaj najpierw prawa, a potem lewa rekg podtoze, na ktérym lezysz,
tak, aby naprezac, a potem rozluznia¢ miesnie tylnej czesci ramienia. Obserwuj
odczucia ptynace z ciata. Staraj sie szczeg6lnie zapamieta¢ ten moment, w ktérym
miesnie s3 luzne.

e Oddychaj spokojnie, zwracaj uwage na swoje ciato.
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e Zegnij dtonie w nadgarstku grzbietem do gory (najpierw prawa, a potem lewg).
Zwolnij napiecie. Teraz zegnij dtonie w nadgarstku grzbietem do dotu (najpierw
prawa, a potem lewa). Zwolnij napiecie.

e Zegnij stope (najpierw prawa, potem lewg) tak, aby naprezy¢ i rozluzni¢ najpierw
miesnie goleni, a potem tydki. Rdznicuj napiecie i rozluznienie kazdego z tych miesni.

e Naprez i rozluznij miesnie przedniej czesci uda (najpierw prawego, a potem lewego).

e \Wciggajac powietrze gteboko do ptuc, napnij mocno miesnie brzucha, potem rozluznij
je zupetnie.

e Zwracaj uwage na odczucia ptynace z ciata.

e Zegnij gtowe w prawo, zblizajac ja maksymalnie do ramienia. Cwiczenie to powtorz,
zginajac gtowe w lewo.

e Zréb grymas na twarzy i trzymaj przez pare sekund w maksymalnym napieciu, a
nastepnie zwolnij napiecie.

e Zacisnij mocno powieki i je rozluznij.

e Napinaj miesnie oczu przez kierowanie spojrzenia raz mocno w lewo, raz w prawo.

e Zaciskaj szczeki tak, aby naprezy¢ miesnie zuchwy, nastepnie je rozluzniaj.

e Licz gtosno do dziesieciu.

e Licz do dziesieciu, znizajac gtos.

e Licz do dziesieciu szeptem.

e Oddychaj gteboko i spokojnie.

W czasie treningu relaksacyjnego Jacobsona nalezy swiadomie naprezac i uwalniaé
poszczegdlne miesnie, rejestrujgc odczucia. Nie nalezy zbyt mocno sprawdzaé, czy miesnie sa
napiete, lecz starac sie uczy¢ rejestracji odczu¢ w sposob naturalny, jakby mimochodem.
Trzeba jednak pamieta¢, ze nauka odczuwania naprezenia wtasnych miesni jest procesem,
ktory trwa kilka tygodni. P&zniej jednak mozna bez trudu rozluznia¢ ciato zawsze wtedy, gdy
czujemy napiecie.

Mozesz powtarzac to éwiczenie nawet codziennie!
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