Spierontspanningsoefening naar Jacobson.

Doel: Ontspannen 

Werking: Door middel van spieren aan te spannen en daarna weer te ontspannen voel je goed het verschil tussen aanspanning en ontspanning. Door je op de ontspanning te concentreren kun je deze steeds meer vergroten.

( Evt. Met een arm voordoen, en mee laten doen, aanspannen door een vuist te maken. Ontspannen. Herhalen. Het verschil tussen de ene en de andere arm laten voelen.

De oefening kan liggend op matjes of zittend op een stoel.

Praat op een rustige toon, ga met je stem aan het eind van de zin naar beneden.

Houd na elke zin even een pauze van ongeveer 5 seconde.

Houd de spanning ongeveer 5 a 7 seconde vast. De ontspanning ongeveer 10 seconde.

Wanneer de oefening herhaald wordt kun je vragen telkens minder aan te spannen. Dit heeft als effect dat de ontspanning daarna groter is.

Oefening

Ga rustig liggen of zitten. Benen niet gekruist. Armen naast je lichaam evt. handen op je buik of op de leuning. Wanneer je bij liggen last van je rug krijgt kan je je knieën optrekken.

Strakke kleding evt. wat losser. Wanneer brillen sieraden hinderen deze afdoen.

Sluit je ogen. Wanneer dat onprettig voor je is staar dan naar een vast punt voor je.

Voel hoe je ligt of zit.

Voel waar je lichaam de vloer of de stoel raakt. 

Laat je steunen door de vloer of stoel.

Let op je ademhaling.

Waar gaat die naar toe, naar je borst, je buik.

Adem een paar keer diep in en uit.

Merk hoe ademen je ontspant.

Ga in gedachte naar je……….., ...

Span nu je………………aan, door…………Span aan.

En ontspan, ontspan alle spieren van je……………

Zeg in jezelf ik ontspan alle spieren van mijn………………….

In te vullen op de stippeltjes.(elke oefening 1 a 2 keer herhalen, behalve borst en gezicht)

-Ene been    - Je voet , enkel, kuit, knie, bovenbeen.- Je tenen naar je toe te trekken .

-Andere been- idem

-Bekken, billen en onderbuik.- Je billen samen te knijpen, alsof je nodig moet.

-Rug.- Je rug tegen de grond of de leuning te duwen

-Borst -Diep in te ademen en een hoge borst op te zetten.Houd je adem even vast.En blaas uit.

-Schouders.- Je schouders op te trekken

-Ene arm.- Je hand, pols onderarm, elleboog, bovenarm.- Een vuist te maken

-Andere arm- idem.

-Nek ( bij stoel overslaan) -Je hoofd in de ondergrond te duwen.

-Kaken en mond - Sluit nu je kaken op elkaar, open je mond wijd,laat je tanden zien alsof je lacht, tuit je lippen, duw je tong tegen je tanden en trek je tong naar achteren. En ontspan.

-Ogen en voorhoofd.- Niet te heftig je wenkbrauwen op te trekken, te fronsen, je ogen stevig te sluiten, met je ogen dicht naar boven, beneden, naar links en naar rechts te kijken.

Span nu je hele lichaam aan, trek je tenen naar je toe knijp je billen samen druk je rug in de grond, bal je vuisten e, trek je schouders op, trek een grimas van je gezicht en span aan.

En ontspan, ontspan alle spieren van je lichaam.

Geleide fantasie

Adem rustig door,.

Misschien merk je dat je bij ieder uitademing meer en meer ontspannen gaat voelen.

Laat je gedachte maar gaan. Als er een gedachte in je opkomt, kijk er even naar en laat het weer los. Als je geluiden hoort doe je hetzelfde.

Stel je nu voor, je bent op een voor jouw favoriete plaats in de natuur.

Misschien houd je van het strand, het bos, de wei, de bergen.

Het is heerlijk weer.

De zon komt net te voorschijn achter een wolk.

Je voelt de zon op je huid en je laatje even heerlijk verwarmen door de zon.

Muziek

Houd nog even je ogen gesloten en kom in je eigen tempo hier in de ruimte terug.

Je kan je een voorstelling maken van wat je straks zult zien in de ruimte, het plafond, de muren , de mensen.

Beweeg even je handen, je voeten, rek je even uit en als je zover bent open dan je ogen.

Nabespreking

Hoe is het om te doen.

Geeft de oefening ontspanning.

Leg de nadruk op dat ontspannen iets is wat je moet leren.

