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Tehnike relaksacije odnose se na razne načine opuštanja našeg tijela i uma. Glavni cilj primjene takvih tehnika je slanje poruke našem tijelu da se može umiriti i opustiti. 

KAKO FUNKCIONIRAJU TEHNIKE OPUŠTANJA?
Tehnike relaksacije funkcioniraju po principu da je nemoguće istovremeno biti opušten i napet. Čim sami sebe dovedemo u stanje opuštenosti, napetost će se automatski smanjiti.
Najčešći razlog stanja napetosti je nakupljeni stres i činjenica da naš mozak većinom proizvodi misli koje su usmjerene na budućnost ili vrti slike i situacije iz prošlosti. Takve misli mogu dovesti do neugodnih emocija. Tijekom tehnika relaksacije fokus je na sadašnjosti, a dok se usmjeravamo na sadašnji trenutak ne možemo istovremeno držati pažnju na nečemu iz prošlosti ili predviđanje budućnosti. Kako bismo došli u kontakt sa sadašnjim trenutkom potrebno je da se usmjerimo na stanje u kojem je naše tijelo i/ ili dovedemo u svijest disanje. 

ZAŠTO JE TOLIKO VAŽNO DUBOKO DISANJE?
Kad je naše tijelo u stanju uzbuđenosti aktivira se tjelesni sustav koji nas priprema na borbu s prijetnjom ili bijeg od prijetnje. Tijelu je tad potrebno poručili da je sve u redu i da nema prijetnje. S obzirom da na većinu neuroloških i bioloških funkcija nemamo mogućnost izravnog utjecaja, jedini organ nad kojim imamo kontrolu jesu pluća i to putem disanja. Dok smo suočeni s prijetnjom naše disanje je plitko i ubrzano. Svjesnim dubokim udahom i izdahom aktiviramo sustav za umirenje u našem tijelu. 
KAD IH PRIMJENJUJEMO? 
Tehnike relaksacije se mogu primjenjivati u trenucima kad smo preplavljeni neugodnim emocijama ili mislima, a poželjno je da budu dio naše svakodnevne rutine. S obzirom da se primjena tehnika relaksacije smatra vještinom, što ih češće koristimo to smo u njima bolji i brže, te se brže možemo „prebaciti u opuštajući mod“. 
VAŽNO! 
Moguće je da nam na početku primjenjivanja tehnika relaksacije može biti teško postići stanje opuštenosti. To nas ne treba obeshrabriti. To je uobičajena pojava i može značiti da je našem tijelu  i umu potrebno više vremena jer je duže vrijeme bio naviknut na napeto stanje. Dajte mu to vrijeme i nemojte odmah odbaciti primjenu tehnika relaksacija ako odmah ne doživite opuštajuće efekte. 

PRIMJERI TEHNIKA RELAKSACIJE:
DUBOKO TRBUŠNO DISANJE
PROGRESIVNA MIŠIĆNA RELAKSACIJA
VIZUALIZACIJA SIGURNOG MJESTA 
TEHNIKA VRAĆANJA U SADAŠNJOST PREKO SVOJIH OSJETILA 

TEHNIKA DUBOKOG TRBUŠNOG DISANJA
Ova tehnika se preporuča za opuštanje, oslobađanje od stresa, te nakon perioda uvježbavanja, u trenucima tjeskobe i straha.
Udobno se smjestite u stolicu, fotelju ili krevet. Sjedeći položaj je preporučljiv, no može se prakticirati u bilo kojem stavu. 

Vježbu možete raditi otvorenih ili zatvorenih očiju. 

Dišite normalno, ne duboko. Udišite zrak kroz nos, izdišite lagano kroz otvorena usta. Dok udišete zrak (kroz nos) neka vam se lagano napne područje ispod rebrenog luka (abdomen, dijafragma) i to prema naprijed i u širinu – kao da se puni bačva. Kada izdišete zrak (kroz usta), opustite se u potpunosti, opustite sve mišiće. Neka vam izdah bude produžen. Pronađite mjesto gdje najviše osjetite disanje (nosnice, ždrijelo, trbušna stijenka…) i to će vam biti glavno mjesto fokusa pažnje 

Uspostavite ritam disanja u kojemu će izdah biti nešto duži od udaha (do 2x duži). Kako bi to postigli, u sebi brojite dužinu udaha i dužinu izdaha. 
Neka vam udah bude u trajanju do 4 sekunde. Brojite u sebi, 1-2-3-4, te istovremeno lagano udišite zrak. Prilikom udaha trbuh se lagano napinje i puni zrakom. Neka bude ugodno i usklađeno s brojanjem. Zadržite dah 2 sekunde. 
Nakon toga u istom ritmu, ugodno nastavljamo izdisati, produženim izdahom. Kako bi to postigli, u sebi brojite dužinu izdaha 6 sekundi. Brojite u sebi 1-2-3-4-5-6, te istovremeno lagano i ugodno izdišite. Prilikom izdaha obratite pozornost na napetosti u tijelu te probajte opustiti sve mišiće. 

Nastavite tako u opisanom ritmu (udah do 4 – izdah do 6) ugodno disati uz brojanje i fokus pažnje tamo gdje najviše osjetite udah/izdah. Ukoliko se jave neke misli, primijetite da vam je fokus sada na tim mislima i lagano usmjerite pažnju nazad 


TEHNIKA VRAĆANJA U SADAŠNJOST PREKO SVOJIH OSJETILA


U trenucima uznemirenosti ili kad primijetite da je vaš um pretrpan različitim mislima i informacijama koje vam je teško zaustaviti osvrnite se oko sebe i pogledajte prostor oko sebe. Koliko god vam je taj prostor poznat primijetite u njemu prvo 5 stvari koje vidite. Imenujte te objekte i kratko zadržite pažnju na svakom od njih. Primijetite njihov oblik, boju, veličinu…
Zatim primijetite 4 stvari koje možete dotaknuti. Također ih imenujte i osvijestite kako bi bilo dotaknuti te objekte. Koji biste osjet doživjeli.
Potom obratite pažnju na 3 zvuka koja čujete. Obratite punu svjesnost na te zvukove. 
Nakon toga prebacite pažnju na 2 mirisa koji osjećate. Je li taj miris ugodan/neugodan, poznat/nepoznat. Ako ne osjećate nikakav miris možete samo napraviti 2 duboka udaha i izdaha.
Nakon toga obratite pažnju na to kako se osjećate u cijelom svom tijelu. Je li osjet ugodan, postoji li negdje nakupljene napetosti. Ako da, udahnite duboko u to mjesto u tijelu i s izdahom zamislite kao da ta napetost nestaje.  
Ova tehnika putem osjetila poslat će informaciju u vaš mozak što se događa u ovom trenutku i fokusiranjem na sadašnji trenutak, prestat ćete razmišljati o prošlosti ili budućnosti.
Tehniku treba izvoditi u miru. Nastojte se maksimalno fokusirati na sadašnji trenutak. Ako primijetite da su vam tijekom vježbe misli pobjegle na neku drugu temu, označite u mislima na što ste prebacili fokus i vratite nježno pažnju na dio vježbe na kojem ste stali. 
Tehniku izvodite što češće. Budite strpljivi i nakon nekoliko tjedana primijetit ćete rezultate i kako se osjećate smirenije.


PROGRESIVNA MIŠIĆNA RELAKSACIJA
Vježba se izvodi tako da ciljni mišić zategnemo do ¾ jačine na otprilike 5 sekundi (kao da smo uključili prekidač), a zatim ga u potpunosti opustimo (kao da smo isključili prekidač). Svaku vježbu ponovimo 2 puta. 
Za vrijeme vježbe dišemo polako i opušteno kroz dijafragmu (trbuh se puni i prazni) te ne zaustavljamo disanje kroz pokret osim ako nije tako navedeno. 
Ako postoji ozljeda neke skupine mišića nju prestajemo raditi ukoliko nas boli. 
Vježba se izvodi u sjedećem položaju, s nogama lagano razdvojenim, stopalima stabilno na podu – kralježnica je udobno naslonjena i uspravljena, a ruke su opuštene uz tijelo ili na krilu. Alternativno se može izvoditi u ležećem položaju, s rukama uz tijelo. 
Za vrijeme vježbe probamo osigurati da nas što manje stvari može prekinuti ili nam skrenuti pažnju (buka, mobitel, posjete, televizija...). 
Uočavanje razlike napetog i opuštenog mišića te automatsko opuštanje napetih mišića je vještina koja se uči kao i svaka druga vještina, stoga će više vježbanja polučiti više uspjeha. Preporučeno je bar dva puta dnevno proći kroz vježbu. 

Upute i priprema 
Nakon što smo se udobno smjestili, usmjeravamo se na disanje i nekoliko puta svjesno udahnemo kroz trbuh – svakim izdisajem osjetimo kako nam tijelo više tone u stolicu/krevet. 
Obratimo pozornost na tijelo i napetosti koje možemo detektirati, od vrška glave, preko mišića lica, do vrata, ramena, ruku, prsa, gornjeg dijela leđa, trbuha, donjeg dijela leđa, gluteusa, natkoljenica, potkoljenica, stopala i nožnih prstiju. 

Ruke (prvo desna, pa lijeva) 
Podakticu ćemo zategnuti tako da stisnemo šaku i lagano je zakrenemo prema sebi. Gornji dio ruke je opušten. Zadržimo šaku zategnutu 5 sekundi i usmjerimo se na napetosti u podlaktici. Zatim „isključimo“ podlakticu i usmjerimo se na opušteno stanje tog mišića. Ponovimo. 
Prednji dio nadlaktice (biceps) zategnemo tako da savijemo ruku u laktu prema prsima kao da dižemo uteg i pokazujemo „mišiće“. Šaka pritom nije stisnuta, podlaktica je opuštena. Obraćamo pažnju prvo na napetosti, zatim na stanje opuštenost nakon što isključimo mišiće nadlaktice. Ponovimo. 
Stražnji dio nadlaktice (triceps) zategnemo tako da ispružimo ruku prema naprijed i kao da želimo saviti zglob lakta u suprotnom smjeru. Obraćamo pažnju prvo na napetosti, zatim na stanje opuštenost nakon što isključimo mišiće nadlaktice. Ponovimo. 

*Ponovimo vježbe na drugoj ruci. Dišemo opušteno iz trbuha. 

Glava 
Gornji dio čela zategnuti ćemo tako da što više podignemo obrve i naboramo čelo. Zatim isključujemo te mišiće. Ponovimo. 
Donji dio čela zategnemo tak da se namrštimo – povlačimo obrve nadolje i kao da ih želimo spojiti. Isključimo te mišiće i opažamo razliku opuštenog stanja. Ponovimo. 

Očne mišiće aktiviramo tako da čvrsto zatvorimo oči da nam ništa ne može ući. Sada opustimo te mišiće i promatramo razliku u osjećaju. Ponovimo. 
Usta zategnemo tako da pritisnemo usnice tako da nam ništa ne može ući. Pri tome ne stišćemo zube ili vilicu. Opustimo usnice u potpunosti. Ponovimo. 
Mišiće jezika zatežemo tako da guramo jezik uz nepce u gornje zube dok ne osjetimo napor u korijenu jezika. Isključujemo mišiće jezika. Ponovimo. 
Vilicu ćemo aktivirati tako spustimo donji dio čeljusti koliko možemo. Zatim opustimo, „isključimo“ vilicu. Ponovimo. 

Vrat 
Stražnji dio vrata napinjemo tako da pogurnemo glavu prema naprijed i podignemo je gore kao da gledamo u strop. Nakon zadržavanja napetosti, polako spuštamo glavu kako ne bi došlo do grčenja, zatim isključujemo te mišiće. Ponovimo. 
Vratne mišiće možemo dodatno aktivirati okretanjem glave u desnu stranu pa u lijevu i zatim bradom prema prsima. Primijetimo istezanje i napor pa opuštenost. Ponovimo. 

Ramena i leđa 
Ramena zabacimo prema nazad i podignemo ih prema ušima. Glavu ne spuštamo, niti uvlačimo prema ramenima. Osjetimo napor u ramenima, zatim opuštamo mišiće ramena. Ponovimo. 
Leđa ćemo zategnuti tako da zabacimo ramena nazad te gurnemo laktove iza, kao da želimo spojiti lopatice na leđima. Pratimo napetost te isključujemo te mišiće. Ponovimo. 

Prsa i trbuh 
Prsa i trbuh ćemo aktivirati tako da duboko udahnemo kao da želimo napuhati balon u prsnom košu i trbuhu što više možemo, zadržimo dah brojeći do 10, zatim izdahnemo. Osjetimo razliku napetog i opuštenog stanja. Ponovimo. 
Dodatno, trbušne mišiće možemo napeti povlačeći ih prema leđima, kao da se pripremamo na udarac u predio pupka. Opustimo mišić. Ponovimo. 


Bedra i gluteusi (obje noge zajedno) 
Gornji dio noge i gluteuse napeti ćemo tako stisnemo mišiće kao da se želimo malo odići iz stolice. Osjetimo napinjanje bedara i gluteusa. Zatim isključujemo te mišiće. Alternativno, možemo dići obje noge od poda i ispružiti ih, ili stiskati koljena jedno uz drugo. Ponovimo. 


Donji dio noge i stopala (desna pa lijeva pa zajedno) 
Mišiće uzduž kosti potkoljenice aktiviramo tako da ispružimo nogu lagano prema gore (otprilike 45° od poda) i podignemo nožne prste prema koljenima. Osjetimo zatezanje uzduž kosti na prednjem dijelu noge (tibia), zatim isključimo taj mišić. Ponovimo. 
Mišiće stopala aktiviramo tako da skvrčimo prste noge prema dolje. Primjetimo napetost, te isključimo te mišiće. Ponovimo. 

*ponoviti za drugu nogu. Dišemo opušteno na trbuh. 

Još jednom skeniramo stanje, sada u opuštenom tijelu, od vrška glave, preko mišića lica, do vrata, ramena, ruku, prsa, gornjeg dijela leđa, trbuha, donjeg dijela leđa, gluteusa, natkoljenica, potkoljenica, stopala i nožnih prstiju. 
Za kraj ćemo napraviti pet dubokih opuštenih udisaja i izdisaja kroz trbuh i pri svakom izdisaju odbrojavati od 5 prema jedan dopuštajući da tijelo svakim izdisajem tone dublje u relaksirano stanje.

VIZUALIZACIJA SIGURNOG MJESTA

Vizualizacija sigurnog mjesta je tehnika uz pomoć koje u mislima zamišljate sebe na nekom mjestu i u nekoj situaciji kad se osjećate opušteno i sigurno. Samim zamišljanjem i „odlaženjem“ na to mjesto u mislima dolazi do opuštanja tijela i uma. Ovu vježbu možete raditi u trenucima kad se osjećate uznemireno ili u trenucima meditacije. Idealna je i za provesti prije spavanja. 

Udobno se smjestite i zaklopite oči. Postanite svjesni točke gdje stopala dodiruju pod, gdje stražnji dio noge dodiruje stolicu i gdje leđa dodiruju stolicu na kojoj sjedite. Par puta duboko udahnite i izdahnite održavajući svjesnost na disanju i prateći zrak kako ulazi i izlazi. 
Sad zamislite jedno mjesto na kojem se osjećate sigurno. Neko mjesto gdje se osjećate u potpunosti svoji, u miru sami sa sobom. To može biti negdje u prirodi, neka vama draga prostorija, ili neko mjesto na kojem možda nikad ni niste bili, a pojavila se slika tog mjesta u vašim mislima trenutno. Sad kad se nalazite na tom mjestu kako vidite sami sebe što vi radite na tom mjestu (možda ležite, možda sjedite ili stojite). 
Duboko udahnite i izdahnite i osvijeste kako se ugodno osjećate na tom mjestu. 
Potom usmjerite pažnju na to što vidite oko sebe, što se sve nalazi oko vas. Koje su to boje, oblici, predmeti.. Kako izgleda to mjesto? Što čujete u pozadini? Osjećate li možda neke mirise? 
Usmjerite pažnju na to kako se osjećate u ovom trenutku dok ste na tom mjestu u mislima. Budite neko vrijeme u miru na tom mjestu i samo dišite. 
Ovaj osjećaj mira koji osjećate na vašem zamišljenom mjestu ponesite sa sobom u ostatak dana. Kad ste spremni možete otvoriti oči. 



*upute za tehniku abdominalnog disanja, tehniku vraćanja u sadašnji trenutak preko 5 osjetila i progresivnu mišićnu relaksaciju preuzete su i prilagođene iz skripti s edukacija KBT opcija i edukacije u organizaciji Leadership Development Association Croatia

Dodatni korisni linkovi:
https://www.youtube.com/watch?v=1sgb2cUqFiY - How to breathe | Belisa Vranich | TEDxManhattanBeach
https://www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58 - Box breathing relaxation technique
https://www.youtube.com/watch?v=30VMIEmA114&ab_channel=ThePartnershipInEducation - The 5-4-3-2-1 Method: A Grounding Exercise to Manage Anxiety

https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUzgkc&ab_channel=MarkConnelly - Progressive muscle relaxation training

