MOove. Mmiles

(opracowany i opisany w 1934 r. przez amerykanskiego lekarza, Edmunda Jacobsona)

Metoda ta stuzy stymulowaniu tzw. reakc;ji relaksacyjnej (Benson, 1975) prowadzgcej do wyciszenia organizmu.

Wsradd skutkdow natychmiastowych znajdujg sie: obnizenie cisnienia tetniczego, spowolnienie oddechu, poprawa
samopoczucia. Regularne wykonywanie treningu prowadzi do efektywniejszego regulowania napiecia i wiekszej
zdolnosci do radzenia sobie

z obcigzeniami.

Trening polega na napinaniu miesni poszczegdlnych partii ciata na ok. pie¢ sekund a nastepnie rozluznianiu ich i
skupieniu sie na rozluznionych miesniach przez kolejne 10-20 sekund. Waznym elementem jest skupienie uwagi na
réznicy pomiedzy napieciem

a rozluznieniem danej czesci ciata. W trakcie ¢wiczen miarowo oddychaj przez nos. Trening moze by¢ prowadzony
przez kogo$ innego (kto czyta polecenia), odtwarzany

z nagrania lub wykonywany z pamieci.

Instrukcja:
e Znajdz bezpieczne, spokojne miejsce o komfortowej temperaturze.

e Potdz sie z rekoma wzdtuz ciata (mozesz takze wygodnie usig$cé). Warto przykry¢ sie kocem, aby nie zmarznac.

e Zamknij oczy i skup sie na swoim ciele.

e Oddychaj miarowo przez nos i skup sie na swoim oddechu.

e Podwin palce stop pod siebie tak, by poczu¢ napiecie w podeszwach stdp. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Wypchnij piety zadzierajac palce stop do siebie. Poczuj napiecie w goleni i prace miesni tydek. Po pieciu
sekundach rozluznij.

e Napnij miesnie ud, Sciskajagc kolana. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Napnij posladki. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Delikatnie wygnij dolne plecy w tuk, lekko cofajgc biodra i odrobine odrywajgc odcinek ledzwiowy od podtoza.
Po pieciu sekundach rozluznij.

e Napnij miesnie brzucha wciagajac go tak, aby pepek zblizyt sie do kregostupa. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Zréb gteboki wdech, wysoko unoszgc klatke piersiowa. Po pieciu sekundach wypusé powietrze, rozluzniajgc
miesnie.

e Sciagnij fopatki do siebie, delikatnie cofajac barki. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Delikatnie unie$ barki do géry w strone uszu (podobnie jak przy wzruszaniu ramionami).
Po pieciu sekundach rozluznij.

e Odrobine mocniej wyprostuj rece (lekko blokujgc tokcie). Po pieciu sekundach rozluznij.

e Zegnij rece w tokciach i delikatnie nacisnij tokciami na podtoze. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Zacisnij dtonie w piesci. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Delikatnie skton gtowe do przodu w strone mostka. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Czubkiem jezyka nacisnij na gérne podniebienie (tuz za zebami). Po pieciu sekundach rozluznij.

e Zacidnij zeby i cofnij kaciki ust rozciggajac twarz w grymasie przypominajgcym szeroki usmiech. Po pieciu
sekundach rozluznij.

e Zacisnij powieki. Po pieciu sekundach rozluznij.

e Unies wysoko brwi (jak przy zdziwieniu). Po pieciu sekundach rozluznij.

e 7rdb kilka gtebokich wdechdow i wydechow. Delikatnie poruszaj palcami stop i dtoni.

e Ugnij w kolanie prawa, nastepnie lewg noge. Prawa reke przetdz za gtowe i spokojnie przetocz sie na prawy bok.

® Przy jednym z wydechéw powoli otwdrz oczy. Spokojnie skup sie na swoim otoczeniu
i wstan bardzo powoli, rolujgc kregostup.

Opracowanie: Mateusz Banaszkiewicz na podstawie Jacobson (1934)



