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1.
PROGRESYWNA
RELAKSACJA JACOBSONA

Zaniepokojony umyst nie moze istnie¢
w zrelaksowanym ciele.

Edmund Jacobson

Krzysiek byt strasznym nerwusem. Denerwowato go
wszystko, stanie w kolejkach w sklepach, tlok na uli-
cach Krakowa, a przede wszystkim korki. Kiedy jakis
samochod wlokt sie przed nim, robit si¢ caly czerwo-
ny, zaczynal wykrzykiwac przekleristwa i naduzywat
klaksonu. Gdy wiedziatem, e czeka mnie przejaidika
z Krzyskiem jego autem, musiatem si¢ na to odpowied-
nio nastawic. Zawwazylem, ze podczas takich napadow
gniewu Krzysiek ma zwyczaj zaciskac rece w pigsci.
W koricu sie przemoglem i zaproponowatem nu tech-
nikg Jacobsona. Wiedzialem, ze dla tak sceptycznej
osoby jak on jest to najodpowiedniejsza metoda. Tak
Jak si¢ spodziewatem, bardzo szybko nauczyt si¢ prze-
kuwac powstajgce napiecie w rozluinienie. Wszystko
dzigki zacisnietym piesciom.
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Nauczysz sie teraz metody, dzieki ktorej osig-
gniesz pelny i gleboki relaks dostownie w kilka mi-
nut. Te technike mozesz stosowad zaréwno w zaci-
szu swego domu, jak i w wolnej chwili w pracy. Po
nabraniu wprawy uzyjesz jej bez kfopotu nawet w au-
tobusie czy w tramwaju. Pojecie ,relaksacja” pocho-
dzi od tacinskiego stowa relaxare, ktére oznacza
,rozluznia¢”. Nie mogliby§my poming¢ tak istotne;j
kategorii technik relaksacyjnych, jakg jest odpreza-
nie miesni.

Zaniepokojone ciato

Na poczatek proponuje Ci maly eksperyment, kto-
ry uzmystowi Ci, na czym polega ta technika.

UsigdzZ na krzesle. Pochyl sie do przodu. Nap-
nij mocno wszystkie swoje miesnie. Zaci$nij piesci.
Zmarszcz czolo i zaci$nij usta. Niech cate Twoje cia-
lo stanie sie napiete. Zaci$nij mocno zeby. Napnij
miesnie ud i lydek. Jednoczesnie zacznij szybko
i plytko oddychaé. Pozostan w takim stanie przez
kilka sekund. Teraz przypomnij sobie sytuacje, kto-
ra ostatnio wyprowadzila Cie z réwnowagi i byta dla
Ciebie stresujgca. Postaraj sie przywotaé te nerwy,
frustracje czy zlo§¢, jakg wtedy odczuwales. Po pro-
stu zanurz si¢ w te negatywne emocje.
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A teraz zmien ulozenie calego swojego ciala.
UsigdZ najwygodniej, jak potrafisz, rozluznij sie,
szeroko sie usmiechnij. Zacznij znowu spokojnie
i gteboko oddychad. Co sie stato? O ile sie nie myle,
cale napiecie, ktore zebralo sie podczas pierwszej
czesci eksperymentu, nagle zmalalo albo zupelnie
odplyneto.

Zrelaksowany umyst

W latach 30. XX wieku amerykanski lekarz, niejaki
Edmund Jacobson, opracowat technike progresyw-
nej relaksacji miesni. Metoda Jacobsona uczy wcho-
dzenia w stan relaksu poprzez $wiadomy trening
napinania i rozluzniania miesni w polgczeniu z ob-
serwowaniem swojego oddechu. Technika opiera sie
na zalozeniu, Zze odprezenie psychiczne naturalnie
wynika z odprezenia fizycznego. Wedlug jej autora
nie jeste$ w stanie stresowac sie, podczas gdy wszyst-
kie Twoje miesnie sg rozluznione. Innymi stowy,
nie mozna jednoczesnie mie¢ zrelaksowanego ciala
i by¢ zestresowanym. Poprzez zrelaksowanie cale-
go swojego ciala pozbywasz sie negatywnych i stre-
sujgcych stanéw z umystu.

Stres, jakiego doznajemy podczas naszego co-
dziennego zycia, prowadzi do wysokiego poziomu
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napiecia naszych miesni. Mozna nawet powiedzied,
ze stres psychiczny odktada sie w ciele. Podejscie
Jacobsona pokazuje, jak w naturalny sposéb mo-
zemy dozna¢ glebokiego odprezenia. Podczas éwi-
czenia skupiasz uwage na odczuciach, jakie ptyng
z napinania i rozluZniania mie$ni. W ten sposéb
mozesz $wiadomie likwidowaé napiecie oraz uczy¢
sie, jak uspokajac¢ swoje ciato, obniza¢ jego napie-
cie, a tym samym redukowa¢ lek i odzyskiwac we-
wnetrzng harmonie.

Nauka relaksacji w podejsciu Jacobsona jest tro-
che podobna do nauki jazdy na rowerze czy plywa-
nia. Swiadomie uzywam stowa ,nauka”, poniewaz
tak jak przy pierwszych prébach jazdy na rowerze,
z kazdym kolejnym powtérzeniem coraz tatwiej
przychodzg efekty — w przypadku metody Jacob-
sona jest to coraz glebsze i szybsze wchodzenie
w stan relaksu. Po pewnym czasie organizm przy-
swaja sobie nawyk identyfikacji i eliminacji napiec,
a nastepnie relaksowania sie.

Kolejng wartoscia, ktdrg niesie ze sobg technika
relaksacji progresywnej, jest poszerzanie §wiado-
mosci swojego ciata. Podczas treningu uczymy sie
odczytywania sygnatow, jakie ono do nas wysyla.
Zaczynamy zauwaza¢ napiecia w naszych miesniach,
ktére do tej pory ighorowalismy i ktore nie docieraly
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do naszej swiadomosci. Po tym treningu bedziesz
bardziej swiadomy tego, czy dana partia miesni jest
napieta, czy rozluzniona.

Aby ta technika pozwolita Ci obnizy¢ poziom
napiecia ciata, sprobuj ¢wiczy¢ regularnie dwa razy
dziennie po kilkanascie minut. Jezeli ktérego$ dnia
pominiesz ¢wiczenie, nie poddawaj sie — zrdb je
nastepnego dnia. Efekt blogiego spokoju utrzymu-
jacy sie poczatkowo zaledwie jakis czas po wyko-
naniu ¢wiczenia, po dwdch tygodniach regularnych
¢wiczen bedzie trwat przez caly dzien.

Korzysci

Pozytywne zmiany, ktore niesie ze sobg metoda, sg
bardzo wyrazne i szybko je zauwazysz. Korzysci, ja-
kie zyskasz oprdocz samej relaksaciji, sg nastepujace:
+ Redukcja objawow lekowych.

+ Wzmocnienie zaufania do samego siebie.

o Poprawa pracy serca i regulacja ci$nienia krwi.

+ Wzmocnienie kontroli nad wlasnym nastrojem.
+ Rozwdj wyobrazni i proceséw myslenia.

o Lepszy kontakt z wlasnym ciatem.

Relaksacja progresywna to naprawde bardzo pro-
sta technika. Powtérzmy: polega na napinaniu na
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kilka sekund okreslonych miesni, a nastepnie ich
rozluznianiu. W trakcie calej procedury masz za za-
danie w ten sposéb przejs¢ wszystkie grupy miesni
w Twoim ciele. Za kazdym razem, kiedy napinasz
i rozluzniasz miesnie, staraj sie odbierac jak naj-
wiecej wrazen z tego doswiadczenia. Poczuj to na-
piecie, ktore powstaje w trakcie kurczenia sie mie-
$ni, i upajaj sie tym momentem, kiedy podczas ich
rozluzniania Twoje cialo przechodzi w stan relaksu
i odprezenia.

Cwiczenie powinno trwa¢ mniej wigcej 15 minut.
Zadbaj o spokdj w miejscu, gdzie bedziesz ¢wiczyt
(co nie wyklucza stosowania techniki we wspomnia-
nym autobusie). Standardowo ¢éwiczenie wykonuje
sie na lezaco, ale jezeli wolisz, mozesz je przepro-
wadzi¢ w pozycji siedzacej, w fotelu. Najwazniejsze,
aby$ ulozyt sie tak, by czu¢ sie komfortowo. Jezeli
jeste§ zmeczony lub senny, nie wykonuj tego ¢wi-
czenia, bo po prostu mozesz zasna¢.

Przed ¢wiczeniem przeczytaj doktadnie instruk-
cje, zapamietaj kolejnos¢ wykonywanych polecef
i dopiero potem zacznij trening. Za kazdym razem
napinaj okreslone mie$nie na okoto pie¢ sekund.
Przez caly ten czas trzymaj je dosy¢ mocno napiete
— do takiego maksimum, w ktorym jeszcze nie od-
czuwasz bolu. Po tym czasie rozluznij miesnie i skup
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calg uwage na odczuciu odprezenia. To jest najwaz-
niejszy moment w tym ¢wiczeniu. Daj sobie 10 se-
kund na jak najglebsze odczucie zrelaksowania da-
nego migsnia.

Procedura

Oto szczegdtowa procedura ¢wiczenia. Punkt po
punkcie poprowadzi Cie do kojacego uczucia relaksu.

1. Wez dwa glebokie oddechy. Powietrze staraj
sie wydycha¢ powoli.

2. Zacisnij piesci obu rgk. Poczuj napiecie.
Przytrzymaj tak okoto 5 sekund... i odpusé...
Poczuj, jak Twoje dlonie przyjemnie sie
odprezajg.

3. Teraz napnij wszystkie miesnie obu rgk,
przyciskajac przedramiona do swoich barkéw.
Przytrzyma;... i odpusc. ..

4. Podnies swoje barki jak najwyzej — tak jakby$
wzruszal ramionami. Przytrzymaj... odpusé. ..

5. Podnies wysoko swoje brwi i jednoczesnie
zmarszcz czoto, jak najmocniej potrafisz.
Przytrzymaj... odpusé...

6. Teraz zamknij oczy, zaci$nij powieki i napnij
wszystkie miesnie wokot oczu. Zacisnij mocno. ..
i pusc...
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7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Zaci$nij zeby i jednoczesnie mocno przycisnij
jezyk do podniebienia. Przytrzymaj... odpus¢...
Otworz usta najszerzej, jak potrafisz, az
poczujesz napiecie. Przytrzymaj... odpusd. ..
Przesun glowe do tytu i napnij tylne miesnie
swojej szyi. Przytrzymaj... odpusé... Ten punkt
powtdrz dwa razy, poniewaz miesnie szyi sg
zwykle najbardziej napiete.

Opusé swojg glowe nisko, przyci$nij brode do
piersi. Zwro¢ uwage na napiecie. Przytrzymaj...
i odpusé. ..

Cofnij ramiona tak, aby napig¢ mie$nie swoich
plecéw, naprezajac je jakby w tuk. Przytrzymaj. ..
rozluznij...

Wez gteboki wdech, aby wypelnic cate ptuca
powietrzem i napigé miesnie klatki piersiowej.
Przytrzymaj... wypus¢ powietrze i rozluznij sie. ..
Weiggnij brzuch, tak jakbys chcial przycisnaé
go do kregostupa. Przytrzymaj... odpusé...
Napnij miesnie brzucha, tak jak podczas
robienia brzuszkéw. Przytrzymaj... rozluznij...
Napnij miesnie posladk6w, tak aby sie na nich
nieco podnie$é. Przytrzymaj... rozluznij...
Wyprostuj nogi i $ciggnij uda. Napnij miesnie.
Przytrzymaj. .. rozluznij...

Napnij miesnie swoich tydek. Przytrzymaj. ..
rozluznij...
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18. Podnies stopy z ziemi i kierujac palce stop jak
najbardziej w kierunku swojej glowy, napnij
miesnie stop. Przytrzymaj... odpusé...

19. Podnie$ stopy jeszcze raz, tym razem
podkurczajac palce tak, jakbys chciat je
zagrzeba¢ w piasku. Napnij miesnie stop.
Przytrzymaj... odpusé...

20. Caly czas oddychaj gleboko. Wezuyj sie w stan
relaksu, w jakim znajduje sie w tej chwili Twoje
cialo. Poczuj gltebokie odprezenie, ktére przez
Ciebie przeplywa. Jezeli czujesz, ze ktorys
migsien jest jeszcze napiety, zacisnij go mocno
i odpus¢. Jezeli masz ochote rozluznié jeszcze
jaka$ partie ciata, zréb to. Teraz juz wiesz jak.
Napetniaj sie tym blogim stanem przez kilka
minut. Mozesz przenies¢ sie w wyobrazni
w jakie$ przyjemne, spokojne miejsce.

21. Kiedy uznasz, ze ¢wiczenie dobieglo konca,
wez trzy glebokie oddechy i wstan.

Harmonia na co dzien

Z reguly myslimy o naszym codziennym funkcjono-
waniu jako o czyms, co wymaga od nas cigglego na-
piecia, mobilizacji naszych zasobéw. Kiedy stoimy
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przed pewnym wyzwaniem, wydaje nam sie, ze dzie-
ki maksymalnej mobilizacji wyzwolimy z siebie wie-
cej energii i bedziemy dziata¢ skutecznie. W prak-
tyce to przekonanie jest ograniczajgce. Nadmiar
napiecia, ktore wytwarzamy, tylko sie mobilizujac,
blokuje w nas przeplyw energii, co zmniejsza efek-
tywno$¢ dziatania. Wszystkie czynnosci, jakie wy-
konujemy, wszystkie procesy zyciowe to przepla-
tajgce sie stany mobilizacji i spoczynku, dziatania
i niedziatania, napiecia i rozluznienia. Stan napie-
cia jest wazny dla mobilizacji, motywacji do czynu.
Natomiast stan rozluznienia jest niezbedny do rege-
neracji, odpoczynku i poczucia komfortu. Poczucie
harmonii tak naprawde nie jest rezygnacja z fazy
mobilizacji, jest osiggnieciem optymalnej proporcji
miedzy napieciem i odpoczynkiem. Tak jak w chin-
skim ujeciu Tao jako rownowagi i wzajemnej gry
miedzy jing i jang.

Kiedy opanujesz zdolno$¢ relaksacji w pozycji le-
zacej lub siedzacej, mozesz spokojnie praktykowad
te metode w codziennych czynnosciach. Z biegiem
czasu nauczysz sie rozluznia¢ nie tylko miesnie po-
zostajace pod Twojg kontrolg, czyli miesnie karku,
rak, nog, twarzy. Zauwazysz, ze mozesz wyszkoli¢
sie w rozluznianiu mies$ni pozornie znajdujgcych
sie poza tg kontrola, np. miesni trzewnych, miesni
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klatki piersiowej. Z wlasnego doswiadczenia wiem,
ze trening relaksacji Jacobsona dzieli sie na dwie
fazy. Na poczatku adept uczy sie napinaé¢ miesnie
na zawolanie. Potem, po pewnym okresie treningu
potrafi na zawolanie rozluznia¢ réwniez te miesnie
juz bez uprzedniego napinania.

Nasz mézg bardzo szybko przyzwyczaja sie do sy-
gnaldw, ktore uwaza za malo istotne. Tak jest z za-
pachami, ktore wydajg sie szybko ulatniaé, goracg
wodg w kapieli, ktora szybko staje sie po prostu cie-
pla, oraz z napieciem w miesniach. Przyzwyczaja-
my sie do napiecia miesni na tyle, Ze nie potrafimy
go juz odczuwad, przez to naprezamy ich wiecej, niz
jest to konieczne. Przy codziennych czynnosciach
staraj sie, aby byly napiete tylko te, ktore sg akurat
potrzebne. Reszta moze by¢ rozluzniona. Po trenin-
gu Twoja koncentracja wyostrzy sie tak, ze osiggniesz
te umiejetnos¢ automatycznie.
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