Relaksacja Jacobsona

Cwiczenie relaksacji Jacobsona pozwali Ci obnizyé poziom stresu i napiecia w ciggu dnia.
Zwieksza koncentracje i umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Powoduje
odprezenie i spokéj. Jest to bardzo proste éwiczenie. Polega ono na napinaniu na kilka

sekund konkretnych miesni w ciele, a nastepnie ich rozluznianiu.

A oto jak ma przebiegac¢ ¢wiczenie.

1. Na poczatku wez dwa gtebokie wdechy. Powietrze wydychaj powoli. Zaci$nij teraz piesci
obu rgk. Poczuj napiecie, przytrzymaj na okoto 5 sekund... i odpus¢. Daj sobie chwile, aby
zwroci¢ uwage na przyjemne uczucie odprezenia w tym miejscu.

2. Napnij wszystkie miesnie obu rgk przyciskajgc przedramie do swoich barkow.
Przytrzymaj... i odpusc.

3. Napnij swoje barki. Przytrzymaj napiecie... i rozluznij je.

4. Podnie$ swoje brwi i zmarszcz czoto. Przytrzymaj... i odpusé.

5. Zacisnij powieki i napnij wszystkie miesnie wokdt oczu. Napinaj je przez chwile... i odpusc.
6. Zacisnij mocno zeby jednoczesnie przyciskajgc silnie jezyk do podniebienia.
Przytrzymaj... i zrelaksuj je.

7. Skieruj glowe do tytu i napnij tylne miesnie swojej szyi. Poczekaj chwile... i odpusé. Ten
punkt wykonaj dwukrotnie, poniewaz miesnie szyi zwykle sg najbardziej napiete.

8. Napnij miesnie swoich plecéw. Przytrzymaj... i odpusg.

9. Wez gteboki wdech, przytrzymaj powietrze i napnij miesnie klatki piersiowej. Przytrzymaj,

i razem z wydychanym powietrzem rozluznij te miesnie.

10. Napnij miesnie swojego brzucha. Przytrzymaj... i odpus¢.

11. Napnij miesnie swoich posladkéw. Przytrzymaj... i rozluznij je.

12. Zacisnij miesnie Twoich nég. Najpierw ud, nastepnie tydek. Przytrzymaj... i odpus¢.

13. Napnij miesnie stop kierujgc palce w kierunku Twojej twarzy. Przytrzymaj i zrelaksuj je.
14. Skurcz palce u stop, silnie napinajgc miesnie tam sie znajdujgce. Przytrzymaj... i odpusc.
15. Odczuj swiadomie stan w jakim znajduje sie Twoje ciato. Poczuj glebokie odprezenie,

w ktoérym sie znajdujesz. Jesli jeszcze jaki$ miesien jest cho¢ troche napiety- zacisnij go
mocno i odpusc.

16. Ciesz sie tym przyjemnym stanem przez kilka minut wizualizujgc sobie, Ze jestes na
plazy, w lesie lub na tgce. Skup sie teraz na tej wizualizacji, widzgc, styszac i czujgc to
wyobrazenie. Po kilku minutach wez gteboki oddech i wstan, konczac to éwiczenie.
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