Ontspanningsoefening 'Jacobson'
Om te kunnen ontspannen is het belangrijk dat je het verschil kunt voelen tussen een aangespannen spier en een niet aangespannen spier. Wanneer je dit verschil herkent, ben je namelijk in staat spanning in je lijf eerder te herkennen en weet je wat nodig is om ontspannen te raken.
Tijdens de oefening span je spieren aan, waarna je ze weer ontspant. Je creëert hiermee een ontspanningsreactie in je lichaam. Wanneer je lichamelijk helemaal ontspannen bent, komen vanzelf ook gedachten tot rust. Door regelmatig deze oefening met aandacht te herhalen, leer je spanning, zowel in je spieren als 'psychische stress", vroegtijdig te herkennen en actief los te laten.
Je kunt de oefening zowel zittend, staand of liggend uitvoeren.
De oefening:
Span de spieren van je voeten en kuiten aan, door je tenen en voorvoeten naar je toe te trekken. Houdt dit heel even vast en voel de spanning. Laat dan rustig deze spanning weer los. Voel de spanning wegstromen en laat de spieren helemaal ontspannen. Voel het verschil tussen de spanning en ontspanning in je spieren. (Herhaal deze stap)
Vervolgens ga je met je aandacht een stap verder omhoog richting de kuiten en de knieën. Voel eerst waar je met je kuiten en knieën de ondergrond wel of niet aanraakt. Vervolgens trek je weer de tenen en voorvoeten naar je toe en beweeg nu ook de knieēn richting de mat. Voel de spanning vanuit de voeten omhoog gaan richting de bovenbenen. Houdt deze spanning een aantal tellen vast. En laat de spanning weer rustig los. (Herhaal deze stap)
Via de bovenbenen ga je met je aandacht richting je billen. Voel hoe je billen liggen op de grond. Wat raak je aan? Bouw dan rustig de spanning weer op vanaf je voeten tot aan je bovenbenen en vervolgens knijp je ook de billen samen. Houdt deze spanning weer heel even vast. Laat dan rustig de spanning weer los en voel dat de spieren helemaal ontspannen. Voel ook dat spieren prettiger aan voelen als zij ontspannen zijn. (Herhaal deze stap)
Ga vervolgens met je aandacht richting je handen. Voel hoe je handen liggen. Wat raak je aan? Bouw rustig weer de spanning op vanaf je voeten tot aan je billen en maak van je handen een vuist. Voel waar je de meeste spanning waarneemt. Voel de spanning in je handen en je onderarmen. Laat deze spanning vervolgens weer rustig los. Voel maar na. Ben je anders gaan liggen? (Herhaal deze stap)
Via je armen ga je met je aandacht richting je schouders. Voel hoe je schouders liggen. Vervolgens bouw je rustig de spanning op vanaf je voeten tot aan je handen en trek je nu ook de schouders richting je oren. Voel de spanning in bijna je gehele lichaam. Voel ook wat deze spanning doet met je ademhaling. Laat de spanning dan weer rustig los. Geniet van de ontspanning die in je spieren en lichaam komt. (Herhaal deze stap)
Vervolgens ga je voelen hoe je nek en hoofd liggen. Waar worden je nek en hoofd ondersteund? Bouw rustig de spanning op vanaf je voeten tot aan je schouders, knijp je ogen samen en klem je kaken op elkaar. Maak een diepe frons in je voorhoofd. Nu zijn alle spieren in je lichaam aangespannen. Waar voel je dit het meest? Wat doet je ademhaling? Laat rustig de spieren weer helemaal los en geniet van de ontspanning in je lichaam. Voel of je anders bent gaan liggen. (Herhaal deze stap)
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