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Što je trening relaksacije? 
Relaksacija je metoda opuštanja mišićnog tonusa koja polazi od pretpostavke da je napetost mišića tjelesna reakcija na anksioznost. Pomaže u usporavanju fizioloških reakcija i postizanja osjećaja opuštenosti. Cilj relaksacije je razvijanje svijesti i kontrole nad vlastitim tjelesnim i mišićnim reakcijama (lupanje srca, znojenje, nesanica i sl.). Trening relaksacije smanjuje anksioznost i osigurava brz, pouzdan i uvijek dostupan način suočavanja s anksioznošću. 

Kako se provodi trening relaksacije?
Relaksacija je vještina koja se uči, a kao i svaka druga vještina zahtijeva redovito vježbanje. U bilo kojoj fazi treninga relaksaciju vježbajte u onim situacijama koje vam ne izazivaju anksioznost i koje za vas nisu stresne. Jednom kada postignete određeni stupanj opuštenosti, tehnike možete primijeniti i kada ste anksiozni. Za to će vam biti potrebno vrijeme. U početku možda nećete osjećati mnogo opuštenosti, ali ćete tijekom vremena biti sve opušteniji. Ako s vašim terapeutom prolazite vježbe izlaganja, nemojte koristiti relaksaciju.  

Progresivna mišićna relaksacija
Bilo koji oblik relaksacije može vam koristiti, od komercijalno pripremljenih programa relaksacije do vizualizacije. Većina tretmana relaksacije zasniva se na varijacijama progresivne mišićne relaksacije. Osnova ove metode temelji se na postupnom stezanju i opuštanju grupa mišića. Metodu progresivne mišićne relaksacije osmislio je liječnik E. Jacobson i metoda je u širokoj primjeni već 80 godina.
[bookmark: _GoBack]U nastavku je opisan način provedbe progresivne mišićne relaksacije – slijed koji počinje od relaksacije 12 grupa mišića i završava relaksacijom kontroliranom znakovima. 
Relaksacija 12 mišićnih grupa
Progresivnu mišićnu relaksaciju započinjete sa relaksacijom 12 mišićnih grupa. U ovoj vježbi  zatežete, a zatim opuštate različite grupe mišića. Svrha ove vježbe je uočiti razliku između napetosti i opuštenosti.
Zauzmite ugodan sjedeći položaj, s obje noge na podu. Tijekom relaksacije oči držite zatvorene. 
1. Podlaktice: stisnite šake i podignite ih prema gore.
2. Nadlaktice: stisnite ruke uz tijelo.
3. Potkoljenice: dignite stopala prema gore.
4. Bedra: stisnite noge zajedno.
5. Trbuh: trbuh uvucite prema kralježnici.
6. Gornji dio prsnog koša i leđa: udahnite u gornji dio pluća i zadržite dah brojeći do 10.
7. Ramena: podignite ih prema ušima.
8. Stražnji dio vrata: gurajte glavu prema natrag.
9. Usta: napućite usnice bez stezanja zuba.
10. Oči: stisnite oči dok su zatvorene.
11. Obrve: stisnite ih zajedno.
12. Gornji dio čela: podignite obrve.
Relaksaciju vježbajte dva puta dnevno. U početku koristite snimak dok vježbate (prvih tjedan dana). Nemojte se fokusirati na opuštanje, samo slijedite upute sa snimke. Pri stiskanju mišića nemojte prejako stiskati mišiće, koristite samo tri četvrtine napetosti pri stezanju mišića. Nakon tjedan dana počnite primjenjivati vježbu bez snimke, vježbajte u različitim položajima i u različito vrijeme tijekom dana (dok sjedite s nogama gore, dok ležite u krevetu, dok sjedite u uredskoj stolici). Nakon ovladavanja cjelokupnim postupkom mišićne relaksacije (1-3 tjedna) možete prijeći na relaksaciju 8 mišićnih grupa.
Relaksacija 8 mišićnih grupa
Cilj relaksacije 8 mišićnih grupa je postići istu razinu relaksacije u kraće vrijeme.  
1. Cijele ruke: blago raširene, laktovi savijeni, šake stisnute i gurnute prema natrag
2. Cijele noge: ispružene s prstima prema gore  
3. Trbuh: potisnut prema kralježnici 
4. Gornji dio prsnog koša i leđa: udahnuti u gornji dio pluća i zadržati dah brojeći do 10
5. Ramena: podignuta prema ušima 
6. Stražnji dio vrata: guranje glave prema natrag 
7. Lice: stisnute oči, cijelo lice stisnuto prema vrhu nosa 
8. Čelo i glava: dignute obrve
Relaksacija 4 mišićne grupe
Relaksacija dodatno skraćuje vrijeme potrebno za opuštanje koristeći samo 4 mišićne grupe: 
1. Cijele ruke: lagano ispružene, laktovi savijeni, šake stisnute i gurnute prema natrag 
2. Gornji dio prsnog koša i leđa: udisati u gornji dio pluća i zadržati dah brojeći do 10
3. Ramena i vrat: lagano saviti ramena i gurnuti glavu prema natrag
4. Lice: stisnuti oči, namrštiti cijelo lice prema vrhu nosa 
Relaksacija samo kroz opuštanje
Svrha ove vježbe je početi se opuštati bez toga da se prvo koristi stezanje. Koristite 4 grupe mišića (kao u prethodnoj vježbi). Usmjerite pažnju na prvu grupu mišića i pratite prisutnost napetosti. Prisjetite se osjećaja opuštenosti i opustite mišiće. Ako su mišići potpuno opušteni nastavite sa slijedećom mišićnom grupom. Ako nisu stegnite, a zatim opustite tu mišićnu grupu. Nakon što su opuštene sve četiri mišićne grupe slijedite uobičajeni postupak brojenja unazad i ponavljajte „Opustite se“.
Relaksacija kontrolirana znakovima
Ovo je završna vježba u progresivnoj mišićnoj relaksaciji. Koristite relaksaciju samo kroz opuštanje. Udahnite jedan do tri duboka daha  i mislite „Opusti se“ sa svakim izdisajem. „Opusti se“ postaje znak koji signalizira vašem tijelu da se opustite. Možete koristiti određene znakove kao podsjetnike za opuštenost (npr. gledanje na sat, zaustavljanje na crvenom svjetlu, zvuk telefona i sl; male obojene točke postavljene na različita mjesta: ogledalo, stol, telefon i sl.) koji navode na relaksaciju. Vježbu relaksacije kontroliranu znakovima vježbajte 10-15 puta svaki dan.

Relaksacija disanjem
Relaksacija disanjem su kratke vježbi koje se mogu koristiti kada opsežan trening mišićne relaksacije nije praktičan i ako ste uočili da se vaša anksioznost manifestira kroz teškoće disanja. Može se kombinirati s progresivnom mišićnom relaksacijom (12 ili 8 mišićnih grupa) plus jedna ili dvije vježbe relaksacije disanjem. Ova kombinacija se pokazala kao vrlo učinkovita.
Prije nego počnete s relaksacijom disanjem potrebno je da ovladate s dijafragmatskim disanjem. Mnogi dišu gornjim dijelom pluća što može dovesti do hiperventilacije i drugih teškoća disanja i tada relaksacija disanjem ne bi bila učinkovita. Kod dijafragmatskog disanja, dijafragma (u osnovi pluća) se rastegne, gura abdomen prema van i uvlači zrak u donji dio pluća. 
Za vježbu dijafragmatskog disanja stavite ruku na abdomen, zatim gurajte ruku dok izdišete  unutra, a  van dok  udišete. Dišite ovako 2 minute. Uzimajte udahe uobičajene veličine. Ako je potrebno vježbajte dijafragmatsko disanje tjedan dana pa možete krenuti s tehnikama relaksacije.
Zadržavanje daha
Udahnite kroz nos i brojite do 3, uvlačeći zrak u donji dio pluća. Zadržite dah dok ne nabrojite do 3. Oslobodite dah kroz napućene usnice dok  u sebi govorite „Opusti se.“
Ritmičko disanje
Udahnite kroz nos dok brojite do 3 ili do 6. Izdišite  kroz nos u istom broju (6 ili 3) bez zadržavanja daha između toga. Nastavite disati u ovom ritmu nekoliko minuta.
Ponovno udisanje 
Kod simptoma paničnog poremećaja disanjem se  nastoji  smanjiti kisik i povećati CO2. Tada se koristi tehnika ponovnog udisanja zraka koji ste već izdahnuli. Ruke stavite pred usta i ponovno udišite zrak u ruku. Alternativno, možete koristiti papirnatu vrećicu. Ponovno disanje nastavite dok se simptomi hiperventilacije ne smanje. Ovu tehniku se uvježbava namjernim izazivanjem hiperventilacije  nakon čega se koristi ponovno udisanje. 
Osim ponovnog udisanja, za uspostavu ravnoteže kisika može se koristiti i tehnika ritmičkog disanja (tada izdisanje traje malo duže nego udisanje: kod udaha brojimo do 4, a kod izdaha brojimo do 5 ili 6).







