Progressziv relaxacio

A progressziv izomlazitds (PMR; progressive muscle relaxation) egy a mély relaxdcios dllapot elérését szolgdld
szisztematikus technika, melyet Dr. Edmund Jacobson fejlesztett ki tobb mint 6tven évvel ezeldtt. Dr. Jacobson rdjott,
hogy az izmokat el lehet lazitani azdltal, ha elészor pdr mdsodpercre megfeszitjik, majd elengedjuk éket. A testben
lévé kilonbozd izomesoportok megfeszitése és ellazitdsa olyan mély relaxdcids dllapotba juttat, melyet Dr. Jacobson
szdmos betegség, példdul a magas vérnyomds, illetve a fekélyes vastagbélgyulladds enyhitésére alkalmasnak taldlt.

A progressziv relaxdcio kulonoésen hasznosnak bizonyul azok szdmdra, akik szorongdssal kizdenek, vagy gyakran
érzik magukat feszultnek, idegesnek. A gyakran érzett feszllést a nyakban, vdllakban szintén hatdsosan javitjo a ez
a relaxidcids forma.

A rendszeres gyakorlds hosszu tdvu elényei tovdbbd:

- generalizdlt szorongds csokkenése

- fobidk miatti elérevetitett szorongds csdkkenése

- jobb koncentrdcié

- a hangulatok kontrolldldsdnak erésédése

- megnovekedett 6nbecsilés

- fokozott spontaneitds és kreativitds

Ezeket a hosszutdvu elénydket tartdsitd hatdsoknak nevezik: a napi gyakorlatok segftségével 1-2 hénap utdn a
gyakorlatok hatdsai a nap hdtralévd részében is kitartanak. lgy hosszutdvon segft abban, hogy jobban tudd kezelni a
szorongdsodat, szembe tudj nézni a félelmeiddel, legyézhesd a pdnikot és dltaldban jobban érezd magad.

A progressziv izomlazitds (vagy bdrmely egyéb mély relaxdcid)_gyakorldsdra vonatkozd szabdlyok:

A kévetkezd irdnyelveket betartva hozhatod ki a lehetd legtébbet a progressziv izomlazitds

alkalmazdsdbdl. Ugyanezek a szabdlyok érvényesek a mély relaxdcié bdrmely formdjdnak rendszeres gyakorldsdra,
ideértve az 6nhipndzist, a vezetett vizualizdcidt és a meditdciot.

1. Rendszeresen legaldbb hisz percet gyakorolj. Két hlszperces Ulés a legjobb. A tartdsitd hatdsok eléréséhez napi
husz perc kotelezd. (Kezdheted a gyakorldst harminc perces Ulésekkel. Amint egyre jobban elsajdtitod a relaxdcios
technikat, megldtod, hogy csdkkenni fog a relaxdcids vdlasz megérzéséhez szikséges idétartam.)

2. Keress egy csendes helyet, ahol nem zavarnak a gyakorldsban. Gondoskodj réla, hogy ne szdlaljon meg a telefonod
gyakorlds kdzben. Emellett fontos minden zavard hdttérzajt kiiktatni, akdr egy szdéveg nélkuli hattérzenével.

3. Rendszeres idékozonként gyakoroli. Altaldban ébredéskor, lefekvés vagy az étkezések eldtt a legjobb. A
kovetkezetes napi relaxdcids rutin néveli a tartdsitéd hatdsok kialakuldsdnak valdszinliségét.

4. A gyakorlatokat éhgyomorra végezd. Az étkezések utdni emésztés hajlamos megzavarni a mély relaxdciét.

5. Kényelmes testtartdsban gyakorolj. Az egész testedet meg kell tdmasztanod, a fejedet is

beleértve. A legtokéletesebben Ugy tdmaszthatod ald a testedet relaxdlds kdzben, ha lefekszel egy kanapéra vagy
dgyra, illetve, ha egy hdtradonthetd, ldbtartds fotelben végzed a gyakorlatot. (Ha fekszel, a térdedet még jobban
aldtdmaszthatod egy pdrndval, ha ugy érzed jénak) Ha fdéradt vagy dlmos vagy, az U6 helyzetet részesitsd
elényben a fekvéssel szemben. Elényds a relaxdcids vdlaszt a maga teljes mélységében tudatosan dtélni Ugy, hogy
nem alszol el kozben.

6. Lazitsd meg a szorosabb ruhadarabjaidat, és vedd le a cipddet, az érddat, a szemivegedet (vagy kontaktlencsédet),
€kszereidet stb.

7. Hatdrozd el, hogy nem aggddsz semmi miatt. Engedélyezd magadnak, hogy félretedd a nap gondjait. Engedd meg,
hogy a magaddal valé foglalkozds és a lelki békesség fontosabb legyen, mint az aktudlis aggodalmaid. (A relaxdcié
sikere azon mulik, hogy milyen prioritdst tudsz biztositani a lelki békességednek az értékrendedben.)
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8. Vegyél fel eqy passziv, objektiv hozzddlldst. Taldn ez a gyakorlat legfontosabb eleme. Sajdtitsd el a ,hadd
torténjenek a dolgok" hozzddlldst, és szabadulj meg az azzal kapcsolatos aggodalmaidtdl, hogy mennyire jél gyakorlod
a technikdt. Ne akarj ellazulni. Ne akard kontrolldini a testedet. Ne itéld meg a teljesitményedet. A I1ényeg az elengedés.

Progressziv izomlazitds technika

A progressziv izomlazitds sordn egymds utdn megfeszited, majd ellozftod a tested tizenhat kilonbdz6 izomcsoportjdt.
A feladat az egyes izomcsoportok erds (de nem tulsdgosan megterheld) megfeszitése kortlbelll tiz mdsodpercig, majd
hirtelen elengedése. Ezutdn adsz magadnak tizendt-hisz mdsodpercet az ellazuldsra, hogy kiderlljon, milyen érzést
kelt az ellazitott izomcsoport a megfeszitett dllapothoz képest, és csak ezutdn lépsz tovdbb a kdvetkezd izomcsoportra.
Az egymdst kovetd izomcsoportok koézotti relaxdcids fdzisban mondogathatod is magadban, hogy ,ellazulok”,
,elengedem magam”, ,hagyom, hogy tovdbbdlljon a fesziltség”, vagy valamilyen egyéb lazfté mondatot. A gyakorlat
alatt a figyelmedet végig 0Osszpontositsd az izmaidra. Amikor elkdszdl a figyelmed, tereld vissza ahhoz az
izomcsoporthoz, amelyiken éppen dolgozol.

Az aldbbi pontokban megtaldlhatod a Progressziv izomlazitds részletes lefrdsdt:
Keress egy csendes és kényelmes helyet. Nézd @t a relaxdcié gyakorldsdhoz szikséges elébbi tudnivaldkat.

e Az egyes izomcsoportokat erésen feszitsd meg - anélkll, hogy megterhelnéd oket - korulbelll tiz mdsodpercig.
Szdmolhatsz is kdzben — ,egyezeregy, egyezerkettd..." — és igy tovdbb, hogy mérni tudd a mésodpercek muldsdt.

e Arra koncentrdlj, ami éppen torténik. Erezd a feszlltség felgyiilemlését az adott izomcsoportban. Sokszor az is segft,
ha vizualizdlod az adott izomcsoport megfeszilését.

e Izmaidat gyorsan, minden dtmenet nélkul lazftsd el, majd relaxdlj, és élvezd az ernyedtség érzését. Hagyd, hogy az
ellazulds legaldbb tizendt-hidsz mdsodpercig tartson, mieldtt dttérsz a kovetkezd izomcesoportra,

e Amennyire lehet, az egyes izomcsoportokon dolgozva tartsd ellazulva a tested tobbi izomcsoportjdt.

e Csak egyszer feszitsd meg és lazitsd el az egyes izomcsoportokat. Ha azonban egy-egy terlletet kllondsen
feszesnek érzel, kétszer-hdromszor is megfeszitheted és ellazithatod, az egyes ciklusok kozétt korulbeldl husz
mdsodpercet vdrva.

Amint a testedet kényelmesen megtdmasztva elhelyezkedtél egy csendes helyen, kdvesd a kovetkezd részletes
instrukcidkat:

1. Kezdd hdrom mély hasi légzéssel, lassan kifujva a levegét. Kilégzés kdzben képzeld el, amint a testedben mindenitt
érezhetd feszUltség eloszlik.

2. Szoritsd 6kolbe a kezedet. Tartsd igy hét-tiz mdsodpercig, majd lazitsd el tizendt-hlisz mdsodpercre. Ugyanezeket az
idéintervallumokat tartsd minden egyéb izomcsoportodndl.

3. Az alkarodat a vdllad felé emelve feszitsd meg a bicepszedet mindkét karodon, mintha ,meg akarndd mutatni a
muszklidat". Tartsd meg... majd lazitsd el.

4. A karodat és a konyokodet egyenesen kinyUjtva feszftsd meg a tricepszedet — a felkarod alsé felén taldlhatd izmot.
Tartsd meg... majd lazitsd el.

5. A szemoldokddet maximdlisan felhizva feszitsd meg a homlokod izmaltt. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el,
hogy a homlokodon 1évé izmok puhdvd és ernyedtté vdlinak, amint ellazulnak.

6. A szemhéjadat erésen leszorftva feszitsd meg a szemed kordli izmokat. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el,
amint a mély relaxdcio érzése szétdrad a szemed kornyékén.

7. A szddat olyan nagyra nyitva, hogy az dllkapocsizileted kordli izmok is megnyuljanak, feszitsd meg az dllkapcsodat.
Tartsd meg... majd lazitsd el. Engedd, hogy kinyfljion a szdd, és az dllkapcsod kilazuljon.

8. A fejedet hdtrahajtva - mintha meg akarndd érinteni vele a hdtadat — feszitsd meg a nyakad hdtuljan lévé izmokat.
(Ezzel az izomcsoporttal bdnj finoman, hogy elkerlld a sériléseket) Fdékuszdlj a nyakad izmainak megfeszitésére.
Tartsd meg... majd lazitsd el. (Mivel ez a terllet sokszor kilonésen feszUlt, kétszer is elvégezheted a megfeszités-
ellazitds ciklust)

9. Vegyél pdr mély levegdt, és hangolddj rd, amint a fejed bestpped az &t aldtdmasztd fellletbe.

10. Huzd fel a vdlladat, hogy megfeszitsd, mintha meg akarndd érinteni vele a fuledet. Tartsd meg... majd lazitsd el.
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11. A lapockddat hdtratolva - mintha csak 6ssze akarndd érinteni ket - feszitsd meg a lapockdd koruli izmokat. Tartsd
meg a feszlltséget a lapockddban.. majd lazitsd el. (Mivel ez a terllet sokszor kuléndsen feszUlt, kétszer is
elismételheted a megfeszités-ellazitds ciklust)

12. Vegyél egy mély levegét, és feszitsd meg a mellkasod izmait. Tartsd meg tiz mdsodpercig... majd lassan lazftsd el.
Képzeld el, hogy minden plusz fesziltség kioldddik a mellkasodban a kilégzéssel.

13. A hasadat behlzva feszitsd meg a gyomrod izmait. Tartsd meg... majd engedd el. Képzeld el, hogy az ellazulds
hulléma végigsoépor a hasadon.

14. A derekadat homorftva feszitsd meg a hdtad alsé izmait. (Ha fdjdalmaid vannak azon a részen, ezt kihagyhatod a
gyakorlatbdl) Tartsd meg...majd lazitsd el.

15. Feszitsd meg a fenekedet azzal, hogy egymds felé hizod a farpofdidat. Tartsd meg... majd lazitsd el. Képzeld el,
hogy a csipéd izmai ellazulnak és elernyednek.

16. Préseld 6ssze a combod izmait le egészen a térdedig. Valdszinlleg a csipédet is meg kell feszftened a
combizmaiddal, mivel azok érintkeznek a medencével. Tartsd meg.. majd lazitsd el. Erezd, amint a combizmaid
kiegyenesednek, és teljesen ellazulnak.

17. A ldbujjaidat magad felé hizva feszitsd meg a védlid izmait. (Ovatosan végezd ezt a feszité mozdulatot, nehogy
begodrcsolion a vddlid.) Tartsd meg... majd lazitsd el.

18. Most a Idbujjaidat lefelé hajlitva feszitsd meg a Idbfejedet. Tartsd meg... majd lazitsd el.

19. Gondolatban pdsztdzd végig a testedet, hogy maradt-e valahol feszlltség. Ha egy adott terdlet feszilt maradt, a
konkrét izomcsoportokon ismételd el még egyszer vagy kétszer a feszités-lazitds ciklust.

20. Most képzeld el, hogy egy relaxdcids hulldm sopor végig az egész testeden a fejednél indulva, és fokozatosan atjdr
minden izomcsoportot lefelé haladtdban, egészen a Idbujjaidig.
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