
Jacobsonova progresivní 
metoda



Edmund Jacobson

• 1905 – studium Harvardské univerzitě
• spolupráce s vědci W. Jamesem či H. Münsterbergem
• následně bádání na vlastní pěst.
• „Studoval jsem reakce pacientů na nečekaný zvukový podnět a
vypozoroval jsem, že pacienti více zrelaxovaní mají mnohem nižší
úlekovou reakci.“
• 1926 – začal pracovat na fakultě fyziologie Chicagské univerzity
• Bell Telephone Laboratories – adekvátnější vybavení
• v této firmě měl k dispozici elektromyograf (EMG)



Co naše tělo podstupuje?

• stresová situace – vyvolávána stresorem
• působení na kosterní svalovinu
• tento jev ovlivňuje další systémy v našem těle
• vznik patologických jevů



Jacobsonův postup

• snaha porozumět změnám
• stahy jednotlivých svalových skupin
• při relaxaci se svaly prodlužují
• terapeut zaprvé učí pacienta, jak sval uvolnit a následně mu pomáhá 

získat kontrolu nad celým kosterním svalstvem.



Poznatky Jacobsona

• užívání pouze nutných svalů 
• vysledoval plýtvání energií 
• perfektním ovládnutím kosterního svalstva lze rozeznat nechtěné napětí 

ve svalech a aktivně je v reálném čase relaxovat



Aplikace metody

Několik fází pro každou skupinu svalů
• horní končetiny
• dolní končetiny
• trup
• ramena
• krk
• oči
•mysl 
•mimické svalstvo

Progresivní – postupná



Dělení fází

• dorzální a palmární flexe končetin
• u h.k. obyb zápěstí
• u d. k. ohyb kotníku

• ohyb v lokti či kolenu 
• trup – tzv. poloha luku
• ramena – práce s ramenním kloubem, lopatkou až k páteři
• krční svalstvo – za pomocí vytáčení hlavy
• oční oblast – pohledy na různé strany
• mysl – za pomocí vizualizace
• mimické svalstvo
• představa řeči



Délka terapie
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Závěr

• tato metoda vyvolala zajisté v době svého vzniku velký zájem odborné
i neodborné veřejnosti. Stejně je koncipován i tento text, ve kterém se
počin Jacobsona snažím přiblížit široké veřejnosti.
• cílem bylo se podrobněji seznámit s jeho prací, což se povedlo.

Nicméně nevím, zdali bych (především z časových důvodů) chtěl tuto
terapii podstoupit. V průběhu studia této problematiky jsem měl
možnost se alespoň okrajově seznámit s technikami modernějšími a
pro dnešního člověka daleko praktičtějšími. Tuto metodu rozhodně
nezavrhuji, jelikož se opírá o reálné vědecké závěry – jen to pro mě asi
není to pravé.
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