Trénink relaxace podle Jacobsona

Autor metody Edmund Jacobson

Tato relaxace je zaloZzena zejména na systematickém napindni a uvolilovani kosterniho
svalstva, ¢imz lze odstranit svalové prepéti. Pfitom vznikaji pfijemné télesné pocity, které
prispivaji rovnéz 1 k psychickému uvolnéni.

Relaxa¢ni metoda podle Jacobsona je nazyvana také tzv. progresivni relaxaci. Jeji autor,
psycholog Edmund Jacobson, pracoval na katedfe fyziologie Chicagské univerzity a pfi svych
vyzkumech pouzival elektromyograf, pomoci néhoz méfil napéti kosterniho svalstva. Jeho
objev spocival v tom, Ze zjistil spojitost mezi myslenkami a pohyby svalstva. Pokud se ¢lovek
zamétil na néjakou myslenku, vzdy doSlo k reakci ve svalech. Z toho Jacobson odvodil, ze
pokud chceme, aby clovék relaxoval mysl i télo, je potieba nejprve uvolnit celé kosterni
svalstvo.

Rozdily mezi autogennim tréninkem a relaxanim tréninkem podle Jacobsona

Rozdily oproti autogennimu tréninku Ize spatfit zejména v tom, Ze v progresivni relaxaci je
rozhodujicim faktorem aktivita (napéti svalll), coZ ma za nasledek hluboké uvolnéni.
Autogenni trénink je zaméfen spiSe na uvolnéni pomoci autoinstrukci a pohrouZeni do sebe.
Vyhoda progresivni relaxace spo€iva ve skutecnosti, ze jeho zvladnuti je méné obtizné a
relaxace se vétSinou dosahuje v kratsi dobé.

Vztah mezi psychickym a svalovym napétim

Jacobsontv objev poskytl dilezité informace o tom, jaky vliv ma psychika ¢lovéka na jeho
télo. Kdyz ¢lovek zazije néjaky emocni otfes, odrazi se to i na jeho kosternim svalstvu. Té€lo
vysle informaci do mozku, ktery vyrozumi emoc¢ni oblast. Napéti svalii a Slach tak zpétné
zesili emoc¢ni napéti. V ptipadé dlouhodobé psychické nepohody se zatéZ ve svalech odrazi na
fungovani centralni nervové soustavy a naruSuje fungovani kardiovaskularnich, endokrinnich
a jinych autonomnich systémi.

Uvolnéni svalua

Podle Jacobsona je vSak mozné se naucit uvoliiovat kosterni svalstvo, a tim ovliviiovat
psychickou pohodu i ¢innost jinych vnitinich mechanisml. Zakladem je eliminovat pocit
napéti ve svalech, coz se d¢je prodlouzenim tkaniv kosterniho svalstva. Je proto dulezité si
uvédomit rozdil mezi predchédzejicim napétim a eliminaci napéti. Relaxace se pak zaméfi na
viechny velké svalové skupiny. Clovék se nauéi v piipadé potieby uvolnit &i napnout kazdou
takovou skupinu svall a docilit skrze prace s télem i psychické vyrovnanosti.

Zikladni cviky
Jacobsonova relaxace se sklada ze Sesti zakladnich cviku:

e Uvolnéni rukou a pazi
e Uvolnéni obliceje

e Uvolnéni §ije, ramen a horni ¢asti zad

e Uvolnéni hrudi, bficha a zad



e Uvolnéni beder, stehen a lytek

e Uvolnéni celého téla

Cviky lze provadét samostatné nebo spolecné jeden po druhém. Doba cviceni by méla byt
tficet az Sedesat minut minimalné jednou denng.

Priprava na cvifeni

Cvicit Ize v sed€ nebo v leze podle toho, jak to ¢lovéku vyhovuje. Nacvik relaxace ma byt
provadeén v tiché mistnosti bez rusivych podnéti. Ruce ponechame podél téla a v ptipade, ze
lezime, 1ze doporucit pod hlavu men$i polStaf. Zavieme o¢i a vdechujeme nosem a
vydechujeme usty nebo nosem. Pak hluboce vdechneme vzduch nosem a chvili jej podrzime v
plicich nez opét pomalu vydechneme. Tento ,.ritudl mizeme tiikrat opakovat nez piejdeme
zpét k normalnimu dychéni. Jiz tato kratka dechova relaxace ndm miiZe navodit piijemné
uvolnéni.

Uvolnéni rukou a pazi

1.krok

Nyni ptfejdeme k prvnimu cviku. Zatneme pravou pést, stiskneme ji co nejpevnéji a
sledujeme ptitom napéti. Pokusime se ji stisknout jest¢ vice a vnimame napéti v pésti, v celé
ruce az po loket. Po chvili pést uvolnime. Pak ponechame prsty pravé ruky volné natazen¢ a
pozorujeme, jestli doslo ke zméné. Poté cvik jesté jednou opakujeme.

Nyni mizeme vysledovat rozdil mezi obéma pazemi. Prava ruka by méla byt t€z$i a teplejsi
nez leva, coz znamena, ze prava ruka je jiz uvolnéna (v nékterych ptipadech lze pozorovat i
jemné brnéni ¢i naopak pocit lehkosti). Tento jednoduchy cvik nam miize ukézat zakladni
princip progresivni relaxace spocivajici v napinani a uvoliiovani svalstva. Stejny postup
opakujeme i s levou pésti a pozdéji s obémi péstmi (€ili stisknuti, uvolnéni a natazeni prsti).

2.krok

Kdyz zvladneme tento zakladni cvik, piejdeme k dalSimu. Znovu pofadné zatneme ob¢ pésti,
ohneme nyni ob¢ predlokti a napneme svaly. Napindme je stile vic a sledujeme pocit v
pazich. Nyni nechame obé€ ruce klesnout a vnimame rozdil, jak se v paZzich §ifi uvolnéni. Obé
pésti otevieme a uvolnime prsty. Poté cvik opakujeme. M¢li bychom opét citit tiZi i teplo,
popft. lehké brnéni. Pokud se tyto pocity nedostavi, miizeme cvik jesté jednou opakovat.

3.krok

Nyni pfejdeme k dal§i €asti cviku. Znovu pevné zatneme pésti, ohneme obé& piedlokti,
napneme svaly, poté nechdme ruce klesnout, ale misto uvolnéni je pevné pfitiskneme k
podloZce (pokud lezime) nebo ke stehniim (pokud sedime). Teprve potom celé paze uvolnime
a vnimame, jestli doslo k zddané zméné.

Dalsi faze relaxace

Celé cviceni lze tfikrat az ctyfikrat opakovat za sebou podle potieby. Je logické, Ze k
dokonalé¢ relaxaci dochazi az po tydnech ¢i mésicich pravidelného cviceni. Po relaxaci rukou
muzeme prejit k dal§im formdm relaxace (obliceji, §iji, ramentm, hrudi, bficha ¢i zad). Pro
instruktaz lze vyuzit naptiklad knihu od G. Pohler: Relaxace a zdolavani stresu.



Relaxovat Ize i hladké svaly

Pokud pfi tréninku vydrzime, nau¢ime se odstrafiovat napéti v konkrétnich svalovych
skupinach pfi neptijemnych udalostech (ve stresu, strachu ¢i uzkosti). Zajimavym postiehem
je, ze pii progresivni relaxaci neptimo dochazi i k uvolnéni hladkého svalstva (jako je Zaludek
¢i vnitini organy), které je normalné vili neovlivnitelné. Je tak mozné zmirnit nckteré
nepiijemné biologické projevy jako buseni srdce ¢i nechutenstvi.

Riizné druhy relaxace

Progresivni relaxace vSak nenahrazuje klasickou medicinu, pouze slouzi jako jeji doplnék.
Proto je dobré se vyhnout Sarlatiniim, ktefi ndm nabizi tuto metodu jako jedinou spasnou
zachranu pro zlepSeni naseho stavu. Kromé relaxace se miizeme vénovat rovnéz cviceni,
sportu ¢i jinému moznému druhu odpocinku, ktery nas posili zase v jinych oblastech.
Relaxacnich metod je celd fada a zalezi na nas, kterou si vybereme, kterd nam bude nejvice
vyhovovat a pomahat.
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