1. Relaxační techniky pro děti
Relaxační techniky pro děti jsou založené na dýchání do břicha a přirozeném uvolňování v polohách, které jsou běžné např. u zvířat. 

Důležité je u dětí navodit pocit klidu a bezpečí a uzpůsobovat techniky věku a dovednostem (např. je není třeba vést k zavřeným očím, pokud jim to není příjemné). 

Děti neklidné a nepozorné je vhodné nejprve  ujistit a vysvětlit, proč je třeba se uvolňovat či uklidnit, když před tím běhaly, skákaly a hrály si. - že se budou cítit lépe. Starším dětem je možno vysvětlit, proč je potřeba se dobře soustředit  a v čem nám relaxace pomáhá. Děti výrazně neklidné  a mladší je dobré učit nejprve vědomé dýchání do břicha v různých polohách- které mohou měnit (sed, leh, klek na kolínkách apod.), poté se věnovat postupnému prodlužování setrvání v pozicích, dle aktuálních možností. 

Osvědčuje se provádět relaxační a dýchací cvičení např. večer před ulehnutím do postele, nebo  u školáků po volné hře před prací na domácích úkolech či učením. Zásady u relaxace dětí: 

· upozornit, že nemusí zavírat oči, pokud jim to není příjemné (postupně se to třeba naučí)

· neupozorňovat v případě, že se nedařilo (zejména ve skupině dětí)

· pochválit i za snahu  a ochotu zkoušet znovu

· dýchání při dobrém uvolnění je správné samo od sebe (není již třeba upozorňovat na techniku)
a) Ježci a zimní spánek: “Lehneme si na podložku na bok, jako když se schoulí ježek.  Klidně dýcháme, bříško se nám při nádechu nafoukne a při výdechu vyfoukne. Vyzkoušíme to párkrát za sebou, pokud se nám chce zavřeme při tom oči a odpočíváme jako ježek. Když nás vzbudí zvuky, protáhneme celé tělo do dálky, ruce a nohy a přetočíme se na druhý bok a zase odpočíváme, opakujeme dokud nezazvoní zvoneček (triangl apod.) a neprobudí nás jaro.”
b) Hrajeme si na letadlo: “Prosíme pasažéry, aby si zapnuli bezpečnostní pásy, za chvíli vzlétneme. 4.3.2.1 start… Roztáhněte ruce jako křídla a leťte po místnosti..Až zazní signál, tlesknutí, zvonek apod. zpomalíte, zasunete podvozek klesnete na kolena, přistanete a lehnete si na bříško, jako letadla. Když uvidím, že se Vaše letadlo zcela zastavilo, dotknu se Vaší hlavy a to bude pokyn k otevření dveří, aby cestující mohli vystoupit.  Kdo nechá cestující vystoupit, dotkne se hlavy kamaráda/kamarádky vedle, ta také propustí pasažéry a dotkne se dalšího letadla. Až budou všechny letadla prázdná, je možno zase vzlétnout…”
2. Autogenní trénink
Autogenní trénink se používá již mnoho desítek let a jeho otcem je německý lékař Johannes H. Schulz. Schulz tento postup vyvinul z prvků jógy a hypnózy. Zatímco do hypnózy člověka uvádí hypnotizér, do relaxovaného stavu se dostane (právě pomocí autogenního tréninku) každý sám..
Postup při provádění autogenního tréninku
Zaujměte pohodlnou pozici, nejlépe v leže na zádech. Ruce spočívají vedle těla. Celé tělo uvolněte. Dýchejte do dolní části hrudníku a do břicha (ne do horní poloviny hrudníku).

1. Nejdříve se nacvičují pocity tíhy v jednotlivých částech těla. Začíná se dominantní rukou (u praváků je to pravá ruka, u leváků levá). Soustřeďte se na pocity ve své ruce a opakujte si v duchu: „moje pravá ruka je těžká…“, „cítím tíži v pravé ruce…“, „pravá ruka je stále těžší…“ Pokračuje se druhou rukou, pak postupně oběma nohama, následuje „ruce a nohy jsou těžké“. Následně si pocity tíhy sugerujeme do trupu a končí se formulkou „celé mé tělo je příjemně těžké“.
Když vám to hned nepůjde, vůbec to nevadí – je to trénink a navíc užitek vám tato relaxace přinese, i když žádnou extra tíži necítíte – už jen to, že se soustředíte na pocity ve svém těle a na chvíli se tak odpojíte od okolního dění, je velmi uklidňující a osvěžující.

2. Dále se navozují pocity tepla. Opět se začíná dominantní rukou a v duchu si říkáte: „moje pravá ruka je teplá…“, „cítím, jak mi do pravé ruky proudí teplo…“ a podobně. Takto se postupně probere celé tělo.
3. Pokračuje se zklidněním dechu. Dech nezklidňujte vůlí, dýchejte zcela přirozeně a k tomu si říkejte „můj dech je klidný“.

4. Následuje zklidnění srdeční činnosti. Zaměřte se na tep svého srdce. Pokud jej nejste schopní zachytit, položte si na hrudník ruku. V duchu si říkejte „mé srdce tluče klidně“, „mé srdce je klidné“, „mé srdce pracuje klidně a zdravě“.

5. Dále se zaměřujete na pocity tepla v břiše. Používá se navozování tepla do této oblasti – „do břicha mi proudí teplo“, „v břiše cítím příjemné teplo“, „mé vnitřní orgány pracují dobře a klidně“.

6. V závěru se navozují pocity příjemně chladného čela. Můžete si k tomu představit například vlídný vítr, který vás ovívá, a v duchu si říkat „mé čelo je příjemně chladné“.

Podle J. Schulze by měl nácvik každé z těchto šesti částí probíhat postupně – prvních zhruba 14 dní se nacvičují pocity tíhy, po zvládnutí tíhy přichází na řadu teplo a posléze další části autogenního tréninku. Během těch osmdesáti let, které od představení autogenního tréninku uběhly, vzniklo mnoho modifikací původní verze, které tuto relaxaci zrychlují. Nacvičují se pak všechny prvky autogenního tréninku v rámci jedné relaxace. Lidem s menší trpělivostí a rychlejším životním tempem to tak může lépe vyhovovat.
Schopnost uvolnit se a pociťovat jednotlivé navozované pocity (tíže, tepla, klidu) se postupně zlepšuje. Zpočátku jsou také zcela běžné odbíhající myšlenky.  Za čas zjistíte, že jste schopní svou pozornost mnohem lépe ovládat – to přijde samo s opakováním relaxace.
3. Jacobsonova relaxace
Tato relaxace je výborná pro dvě skupiny lidí:

1. Pro ty, pro které je autogenní trénink a podobné klidové metody až příliš klidné a neudrží při nich pozornost. Jacobsonova progresivní relaxace je dynamičtější a člověk je při ní mnohem aktivnější.

2. Pro ty, kteří se nedovedou pořádně uvolnit. Jacobsonova relaxace pracuje pečlivě na dokonalém uvolnění celého těla.

Jacobsonova progresivní relaxace je relaxační metoda, která intenzivně pracuje s uvolněním svalstva. Stres a napětí nejsou totiž jen duševní stavy – odrážejí se i v tělesné rovině. Tyto emoce ovlivňují fungování vnitřních orgánů (jak ukazuje např. bušení srdce při úleku nebo průjem před důležitou událostí), ale i svalů, které jsou napjaté. Důsledkem jsou pak typicky bolesti zad a hlavy, ale i další nepříjemné projevy. Toto svalové napětí si často ani neuvědomujeme a proto je nejdříve třeba naučit se 

rozlišovat mezi stavem napětí (tenze) a stavem uvolnění (relaxace). Tak například je možné zatnout vší silou ruku v pěst a několik vteřin vydržet v napětí – a přitom si uvědomovat, kde přesně v ruce vzniká napětí a jak je silné. Poté se má ruka naprosto uvolnit a je třeba uvědomit si rozdíl mezi nynějším stavem a předchozím napětím. Nejdřív se takto cvičí relaxování ruky. Následují svaly na hlavě – zejména obličejové svaly (zamračit se – uvolnit, nakrčit nos – uvolnit atp.). Dále se cvičí relaxace šíje, ramen a zad; následuje břicho a hrudník a nakonec bederní část zad a dolní končetiny.

Výhodné je cvičit každý den. Za čas odnaučíte zůstávat ve stavu strnulosti a vaše tělesná i duševní část, které jsou propojené, budou mnohem uvolněnější.
1. Řízená imaginace
Aktivní nebo řízená imaginace je další výborný způsob, jak relaxovat. Jde o zapojení vlastní představivosti – můžete si představovat něco, co se ve vašem životě skutečně stalo, nebo něco vysloveně fantazijního. Imaginační cvičení můžete provádět prakticky kdykoli a kdekoli; výhodou je vždy mít pro sebe nerušenou chvilku v klidném a důvěryhodném prostředí.Obsah imaginace bude záviset na tom, co je účelem: pokud se chcete uvolnit, navoďte si jakoukoli příjemnou představu a tu po určitou dobu (5-20 minut) sledujte.

Pokud chcete přijít na řešení určitého problému, navoďte si představu daného problému nebo něčeho, co se mu podobá, případně na to běžte z druhé strany – představte si výsledek, cíl a hledejte cestu, která k němu vedla.

Pokud chcete usnout, velmi dobře vám poslouží představa krajiny nebo cesty.

Imaginace je nenáročná, snadno ji zvládnete, i když jste třeba ve světě relaxace úplný nováček. Platí to, co pro relaxaci obecně – pozornost zprvu může dost odbíhat; chce to vydržet. Postupně se v udržení pozornosti zdokonalíte a řízená imaginace vám může pomáhat v mnoha oblastech života.
