Guida Psicoeducativa:
Tecniche di rilassamento

Rilassamento Muscolare Progressivo (PMR)

Sviluppato da Edmund Jacobson nel 1939, rappresenta uno dei metodi non farmacologici piu
efficaci e studiati per la gestione dello stress, dell'ansia e della tensione fisica. Questa tecnica si
basa sull'osservazione scientifica che la mente e il corpo sono strettamente interconnessi:
Jacobson teorizzd che il rilassamento muscolare sia in grado di prevenire la formazione di
pensieri negativi, favorendo la pace mentale e riducendo l'insorgenza di emozioni indesiderate.
Fondamentalmente, I'esercizio consiste nel tendere e rilasciare sistematicamente diversi gruppi
muscolari per addestrare l'individuo a riconoscere anche i minimi segnali di tensione nel proprio
corpo.
| Fondamenti Fisiologici del PMR
La tensione muscolare & una risposta naturale del corpo alla paura o all'ansia, parte di un
processo evolutivo che prepara I'organismo a gestire situazioni potenzialmente pericolose.
Tuttavia, molte persone non si accorgono di quanto i propri muscoli siano tesi finché non si
manifestano dolori cronici, mal di schiena o cefalee muscolo-tensive. || PMR interviene
direttamente su questo automatismo riducendo l'attivazione del sistema nervoso simpatico e
potenziando I'equilibrio del sistema parasimpatico.
Attraverso il meccanismo della inibizione reciproca, quando un muscolo viene teso e poi
rilasciato bruscamente, il corpo sperimenta una transizione verso uno stato di rilassamento piu
profondo rispetto a quello iniziale. A livello biochimico, questa pratica costante aiuta a regolare
I'equilibrio autonomico, migliorando I'apporto di ossigeno ai tessuti e riducendo la secrezione di
ormoni dello stress come il cortisolo.
Preparazione all'Esercizio
Per ottenere i massimi benefici, € essenziale curare I'ambiente e la condizione fisica prima di
iniziare.
1. L'Ambiente: Scegli un luogo tranquillo, minimizzando le distrazioni per i cinque sensi:
spegni televisione e radio, e utilizza una luce soffusa.
2. LaPostura: Siediti su una sedia che sostenga comodamente tutto il corpo, inclusa la
testa, oppure sdraiati in una posizione rilassata.
3. Abbigliamento e Comfort: Indossa abiti larghi che non costringano i movimenti e togli le
scarpe.
4. Tempistica: Evita di praticare subito dopo pasti abbondanti o dopo aver consumato
sostanze come l'alcol. Se hai subito infortuni muscolari recenti o soffri di dolori cronici,
consulta un medico prima di iniziare, poiché tendere muscoli gia lesionati potrebbe

peggiorare la situazione.
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1l rilassamento muscolare progressivo (RMP) si basa sulla connessione
mente-corpo: tendendo e rilasciando consapevolmente gruppi muscolari
specifici, si impara a riconoscere e sciogliere le tensioni fisiche. Una pratica
regolare (8-12 settimane) riduce il cortisolo e bilancia il sistema nervoso.

Parte Superiore e Viso
Stringere i pugni, sollevare le
sopracci%lia per tendere la fronte
e serrare la mascella spingendo la
lingua contro il palato.

11 Contrasto Tensione-Rilascio

Tronco e Schiena
Sollevare le spalle verso le
orecchie, inarcare leggermente
la schiena e tendere i muscoli
addominali spingendo
I'ombelico in dentro.

Preparazione e
Ciclo Fondamentale

Natiche e
Arti Inferiori
Stringere i glutei,

premerei talloni a
per tendere le cosce
einfine flettere

Respirazione

Addominale
Inspirare per 3 secondi
inviando I'aria al’'addome,
poi espirare lentamente
immaginando che la tensione

.' S le dita dei piedi
Contrarre il muscolo poi rilasciarlo bruscamente e

2 £ Talto.
feeeaiionddice o per 5-7 secondi godersi la sensazione di calore el
per 15-20 secondi. La Sequenza
Passo-Dopo-Passo

La Procedura Generale
Una volta stabiliti il tempo e il luogo, inizia rallentando il ritmo del respiro e concedendo a te
stesso il permesso di rilassarti. La regola aurea del PMR segue un ciclo preciso:
e Tensione (5 secondi): Tendi il gruppo muscolare indicato con forza, in modo da sentire
chiaramente la tensione ma senza arrivare a provare dolore.
e Rilascio (10-15 secondi): Rilascia la tensione improvvisamente. E fondamentale notare
la sensazione del muscolo che si distende e diventa "pesante” o "caldo". In questa fase,
puo essere utile ripetere mentalmente una parola chiave come "Rilassati" o "Lascia

andare" per rinforzare il legame tra comando verbale e risposta fisica.

Sequenza Passo dopo Passo dei Gruppi Muscolari
Sebbene esistano varianti che coinvolgono fino a 21 o solo 4 gruppi muscolari, la tecnica
standard si concentra sui principali distretti corporei, procedendo solitamente dalla parte

superiore a quella inferiore o viceversa.



1. Mani e Avambracci: Inizia stringendo forte i pugni. Senti la tensione che corre dalle
nocche fino agli avambracci per 5 secondi, poi rilascia e osserva la differenza per 10
secondi.

2. Braccia Superiori (Bicipiti): Piega i gomiti e porta gli avambracci verso le spalle per
"fare il muscolo". Mantieni la contrazione e poi distendi le braccia completamente.

3. Fronte: Alza le sopracciglia il piu in alto possibile, come se fossi sorpreso da qualcosa,
creando rughe sulla fronte. Rilascia e senti la pelle che si distende.

4. Occhi e Guance: Chiudi gli occhi molto stretti e arriccia il naso verso I'alto. Senti la
tensione al centro del viso prima di mollare la presa.

5. Bocca e Mascella: Apri la bocca il piu possibile, come in un grande sbadiglio, oppure
stringi i denti portando gli angoli della bocca verso I'esterno. Rilascia e lascia che la
mascella penda leggermente, senza che i denti si tocchino.

6. Collo: Presta molta attenzione qui. Guarda dritto davanti a te e poi spingi lentamente la
testa all'indietro, come se volessi guardare il soffitto, sentendo i muscoli del collo che
lavorano. Rilascia tornando alla posizione neutra.

7. Spalle: Tira le spalle verso I'alto, come se volessi toccare le orecchie. Senti il peso dello
stress accumulato in quest'area e poi lascialo cadere improvvisamente.

8. Dorso e Scapole: Spingi le scapole all'indietro, cercando quasi di farle toccare tra loro,
in modo che il petto venga spinto in avanti. Rilascia e senti la schiena che si appoggia
comodamente al supporto.

9. Petto e Addome: Inspira profondamente, riempiendo completamente i polmoni e
I'addome di aria. Trattieni il respiro per 5 secondi sentendo la tensione nel torace, poi
espira lentamente lasciando andare ogni resistenza. Nota: in alcuni contesti clinici, come
la gravidanza, si consiglia di evitare contrazioni addominali eccessivamente forti per non
stimolare contrazioni uterine.

10. Glutei e Fianchi: Stringi forte i muscoli dei glutei come se volessi sollevarti leggermente
dalla sedia. Rilascia e senti il bacino che sprofonda nel sedile.

11. Gambe (Cosce e Polpacci): Tendi le cosce spingendo i piedi contro il pavimento o
sollevando le gambe. Per i polpacci, tira le dita dei piedi verso di te per allungare il
muscolo, ma fallo con cautela per evitare crampi.

12. Piedi: Arriccia le dita dei piedi verso il basso, sentendo la tensione nella pianta del piede,

quindi rilascia.

Alla fine della sequenza, rimani seduto o sdraiato per alcuni momenti, permettendo alla mente di
diventare vigile e notando la sensazione di pesantezza e calma che pervade tutto il corpo.
Efficacia e Benefici Dimostrati

La ricerca scientifica ha confermato che il PMR non & solo un esercizio di rilassamento, ma una

vera e propria terapia con ampie applicazioni:



e Riduzione dell'Ansia: Numerosi studi hanno dimostrato che il PMR riduce
significativamente I'ansia di stato (quella legata al momento) e I'ansia di tratto (la
predisposizione generale), migliorando la stabilita psicologica.

e Miglioramento del Sonno: La pratica regolare prima di coricarsi aiuta a ridurre
l'insonnia, facilitando un addormentamento piu rapido e un sonno piu profondo, poiché
riduce i pensieri ruminativi e la tensione fisica che impediscono il riposo.

e Gestione del Dolore e della Fatica: Il PMR ¢ utilizzato con successo in pazienti con
malattie croniche (come insufficienza renale, sclerosi multipla o AIDS) per diminuire la
percezione del dolore fisico e della fatica, migliorando drasticamente la qualita della vita.

e Salute Cardiovascolare: E stato osservato che questa tecnica pud aiutare a regolare la
pressione sanguigna sistolica e diastolica, rendendola un utile supporto nel trattamento

dell'ipertensione gestazionale e nel recupero post-infarto.

La Costanza: Il Segreto del Successo

L'aspetto piu critico del Rilassamento Muscolare Progressivo € la pratica costante. Come per
qualsiasi allenamento fisico, anche il sistema nervoso ha bisogno di tempo per essere
"riprogrammato” a rispondere in modo diverso allo stress. Jacobson sottolineava che solo
attraverso la ripetizione quotidiana si diventa realmente consapevoli dei propri muscoli e della
loro capacita di rilassarsi.

Esercitarsi anche solo per 10-15 minuti al giorno crea una riserva di resilienza. Con il tempo,
sarai in grado di indurre uno stato di rilassamento profondo molto piu velocemente,

semplicemente richiamando alla mente la sensazione appresa durante gli esercizi.

Respirazione diaframmatica

Spesso definita respirazione addominale o profonda, € considerata la pietra angolare di quasi
tutte le pratiche di rilassamento e gestione dello stress. Come indicato nelle fonti, la respirazione
lenta e profonda non & solo un atto meccanico, ma rappresenta la base fondamentale del
rilassamento fisico e un potente strumento per calmare la mente prima di intraprendere esercizi

pit complessi, come il rilassamento muscolare progressivo o le tecniche di defusione cognitiva.

La Fisiologia del Rilassamento Attraverso il Respiro

Il respiro funge da ponte diretto tra il sistema nervoso somatico (volontario) e quello autonomo.
Quando una persona sperimenta ansia o stress, il corpo attiva il sistema nervoso simpatico,
che aumenta la frequenza cardiaca, la pressione sanguigna e prepara i muscoli alla tensione.
Questa risposta fisiologica spesso include una respirazione toracica rapida e superficiale, che

pud paradossalmente aumentare ulteriormente la sensazione di panico.



Praticare la respirazione diaframmatica inverte questo processo. Inspirando profondamente e
impegnando il diaframma, si stimola l'equilibrio del sistema parasimpatico, che & responsabile
della risposta di "riposo e digestione" del corpo. Questo processo aiuta a migliorare
significativamente I'ossigenazione dei tessuti e a ridurre la frequenza cardiaca, riportando
I'organismo a uno stato di equilibrio omeostatico. La ricerca clinica sottolinea che questa tecnica
riduce la secrezione di ormoni dello stress come il cortisolo e diminuisce I'attivazione
dell'amigdala, la parte del cervello coinvolta nella risposta alla paura.

Come Eseguire la Respirazione Diaframmatica

L’Arte del Respiro: Guida Illustrata alla Respirazione Diaframmatica

Mano sul petto
H Mano sul’addome

Diaframma Guida Pratica al Respiro Profondo

@ La Posizione Corretta @ Inspirazione Nasale @ Espirazione Controllata
(3-4 secondi) (6-7 secondi)
H Inspira dal naso m o Espira lentamente
/ \ gunfiando solo \\~) dalla hocca
raddome; la 2 socchiusa,
Sdraiati con e ginocchia flesse mano sul petto sentendo Paddome
una mano sullo sterno e l'altra 4 \ deve restare che si abbassa
sulladdome superiore. [ ( ) immobile. gradualmente.

Confronto Tipi di Respirazione
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L'esecuzione corretta richiede consapevolezza e pratica costante per trasformare un atto
automatico in una manovra terapeutica.

Posizione e Preparazione: E consigliabile sedersi comodamente in un ambiente tranquillo,
minimizzando le distrazioni esterne per i cinque sensi, come spegnere la TV o utilizzare una luce
soffusa. E possibile praticare I'esercizio anche sdraiati, una posizione spesso utilizzata nelle fasi

iniziali di apprendimento. E importante indossare abiti larghi che non costringano I'addome.

Il Posizionamento delle Mani: Per imparare a discriminare il movimento corretto, metti una
mano sullo stomaco (addome) e l'altra sul petto. Questo feedback tattile € essenziale per notare

il movimento e assicurarsi che sia I'addome a sollevarsi, non la parte superiore del torace.

L'Inspirazione: Inspira lentamente e profondamente attraverso il naso. Mentre lo fai, immagina
che l'aria riempia la pancia come un palloncino che si gonfia. La mano sullo stomaco dovrebbe

sollevarsi visibilmente, mentre la mano sul petto dovrebbe rimanere quasi immobile. Questo



indica che il diaframma sta scendendo, creando spazio per i polmoni che si espandono verso il

basso.

L'Espirazione: Espira lentamente attraverso la bocca (o il naso, a seconda del comfort),
permettendo a ogni tensione residua di lasciare il corpo. In questa fase, € utile ripetere
mentalmente parole come "Rilassati" o "Lascia andare", rinforzando il legame tra I'atto fisico e il

comando mentale.

Ripetizione e Ritmo: L'esercizio non deve essere forzato; I'obiettivo € stabilire un ritmo lento e
regolare che calmi naturalmente il battito cardiaco. Nelle sessioni cliniche, la respirazione
diaframmatica viene spesso praticata per diversi minuti prima di passare ad altri esercizi,

servendo come "ancora" per il momento presente.

Respirazione Quadrata (Il "Box Breathing" Clinico)

Il principio scientifico: Il respiro non € solo aria che entra ed esce; & un segnale bioelettrico. In
uno stato di ansia, la tua respirazione diventa toracica, rapida e superficiale. Questo invia un
segnale di "pericolo imminente" all'Amigdala, che a sua volta attiva il Sistema Nervoso Simpatico
(risposta di attacco o fuga). Si innesca un circolo vizioso: il respiro corto alimenta I'ansia, e
I'ansia accorcia il respiro.

Perché il "quadrato” rompe il panico:
La respirazione quadrata (o ritmica) interviene sulla variabilita della frequenza cardiaca (HRV).

e L'Inspirazione Diaframmatica: Abbassando il diaframma, aumenti lo spazio toracico e
stimoli meccanicamente il Nervo Vago, il "freno" naturale del tuo corpo.

e |'Apnea (Trattenuta): Le pause di 4 secondi tra le fasi servono a stabilizzare i livelli di
anidride carbonica (CO2) nel sangue. Spesso I'ansia causa iperventilazione (troppo
ossigeno, poca CO2), che genera vertigini e formicolii. La pausa riequilibra la chimica del
sangue.

e L'Attivazione Parasimpatica: Questo ritmo forza il corpo a passare dallo stato di allarme
allo stato di "riposo e digestione". Non stai cercando di "convincerti" a stare calma: stai
obbligando i tuoi neuroni a secernere meno cortisolo e adrenalina. E una manovra
biochimica sostanzialmente.

L'Esercizio (Protocollo 4-4-4-4):

1. Inspira

4. Apnea 2. Apnea




Eseguilo seduta, con la schiena dritta. Appoggia una mano sullo stomaco: deve essere quella a
muoversi, non il petto.

1. Inspirazione (4 secondi): Inspira lentamente dal naso. Immagina di riempire la pancia
come un palloncino.

2. Apnea Piena (4 secondi): Trattieni il fiato senza sforzo, mantenendo i polmoni pieni.
Senti la stabilita.

3. Espirazione (4 secondi): Espira lentamente dalla bocca, come se dovessi svuotare il
palloncino. Lascia che la tensione esca con l'aria.

4. Apnea Vuota (4 secondi): Rimani a polmoni vuoti prima di ricominciare. E in questo
momento di vuoto che il sistema nervoso riceve il segnale di massimo "reset".

Il consiglio: Ripeti il ciclo per almeno 4 o 5 volte. Di solito suggerisco anche di
“allenarsi” per questo protocollo in momenti tranquilli, per acquisire dimestichezza
con lo strumento. Questo ti permette di metterlo in pratica con piu naturalezza in un
momento di ansia in cui non vuoi trovarti a pensare “ com’era quell’esercizio del
quadrato?”



	Respirazione Quadrata (Il "Box Breathing" Clinico) 

