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GEVSEME EGZERSIZLERI

Gevseme egzersizlerinin ilk basamagi nefesimizi kontrol altina almaktir. Bilindigi gibi
solunum sistemimiz otonom, yani kendi kendine calisan bir sistemdir. Fakat ayn1 zamanda biz iradi
olarak da solunumumuzu kontrol edebiliriz. Nefesimizi tutabilir, verebilir ve alabiliriz. Nefes almayi,
vermeyi ve tutmayi bir diizen i¢inde 6grenmek, gevseme c¢alismalart i¢in ¢ok 6nemlidir. Viicudun
tamamen gevsemesi, ancak diizenli bir solunum pratiginden sonra miimkiin olur. Bu ylizden solunum

egzersizlerini mutlaka aksatmadan yapmalisiniz.

Akcigerimizi ii¢ boliim halinde diisiinebiliriz. Ust kisim, orta kisim ve alt kisim. Derin ve dogru nefes
bu ii¢ kismin ortaklasa ¢alismasi ile miimkiin olur. Derin nefes once akcigerin alt kismimin havayla
dolmasi ile baglar. Mide ve kaburgalarin alt kismi genigler, sonra orta kisim hava ile dolar. Yani
gogiisler genisler ve en son olarak da omuzlar hafifce kalkar. insanlarin pek cogu cigerlerinin bir
boliimiinii calistirmamaktadir. Oysa saglikli bir nefes cigerlerin iic kismimin da galigmasi ile
miimkiindiir. Sizde bu alistirmalar1 yaparak ve O&grenerek zamanla cigerlerinizin tiimiinii

kullanabilirsiniz. Solunum egzersizleri sirasinda sakinmaniz gereken davraniglar sunlardir.

= Nefesinizi birden almayin, yani aniden cigerlerinizi hava ile doldurmayn.
= Agizdan degil, burnunuzdan nefes alin
» En 6nemlisi de solunum egzersizlerini arka arkaya tekrar etmeyin. Her nefes aliginizin arasina
5-6 kere de normal nefes alis veriginizi koymaniz gerekir. Bunu yapmadiginiz takdirde bag
donmesi yasayabilirsiniz.
Solunum egzersizlerinden sonra kaslarin gevsetilmesine gecilecektir. Bu ¢alisma viicudumuzdaki kas
gruplarmin iradi olarak gerilmesini, sonrada gevsetilmesini icerir. Bir kas gergin oldugunda bu
gerginlik ne derece yogunsa kas serbest duruma getirildiginde yasanacak olan gevseme de o dlgiide

yogun olacaktir.

Gevseme egzersizlerini uygulamak i¢in en elverigli ortam los 1s1kl1, sakin bir odadir. Egzersiz boyle
bir oda da sirt Ustii yatarak yapilmalidir. Eger yatarak yapilan calismalarda uykuya daliyorsaniz
uygulamalarinizi rahat bir koltuga oturarak yapmayi tercih edebilirsiniz. Ciinkii gevseme egzersizi ile
amaclanan uykuya dalmak degil, tersine en fazla uyaniklikla en derin gevsemeye ulagabilmektir.
Uygulama yapacagimiz odada seslerin az olmasina &zen gosterin. Ayrica odanin 1sis1 da Sizi ne

usiitmeli ne de terletmelidir.
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Uygulama esnasinda ayak ayakiistiine atmak, elleri ve parmaklar1 kavusturmak, iist tiste koymak
sakincalidir. Elleriniz ve ayaklariniz hafifce iki yana agik olmalidir. Alistirmalar sirasinda bedeni sikan
kemer, ayakkab1 ve dar elbiseler ¢ikarilmalidir. Bu tiir giysiler nefes alisinizi, kaslarinizi gevsetmenizi

olumsuz yonde etkiler.

Size verilen egzersizleri sirayla yapmaniz ¢ok onemlidir. Verilen egzersizi yapmadan bir sonraki
egzersize gegmeyin. Acele etmenize gerek yoktur. Egzersizleri miimkiinse giinde iki kez, bu miimkiin

olmadiginda ise mutlaka bir kez uygulamalisiniz.

Egzersizleri yaparken c¢ok yorgun ve uykulu dahi olsaniz uyumayin. Eger zihniniz baska
konular iizerine kayarsa, sOyleyeceginiz seyler iizerine dikkatinizi yogunlastirmaya ¢aligin.

Alistirmalar ilerledikce giderek daha sakin, daha gevsemis ve huzurlu bir hale geleceksiniz.

Gozlerinizi yavasca kapaymn. Sag elinizi gobeginizin iizerine, sol elinizi de gdgsiiniiziin
iizerine koyun. Nefes alip verirken sol eliniz gogsiinliziin inip kalktigini hissetsin. Su anda
cigerlerinizin Ust kismi ile nefes aliyorsunuz demektir. Simdi cigerlerinizin alt kismini hava ile
doldurmaya, karninizdan solunum yapmaya calisin. Midenizin iizerindeki sag eliniz inip kalkmaya

bagladiysa bunu basariyorsunuz demektir.

Simdi diislincelerinizi tamamen nefes alip vermeniz iizerinde odaklastirin. Burnunuzdan
havanin girip ¢iktigini hissedin. Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve nefesinizi verin.

Kendinizi zorlamadan, gerilim duymadan oldukga rahat bir sekilde nefes alin.

Kisa bir alistirma yapalim. Once cigerlerinizin bir balon gibi oldugunu hayal edin. Simdi sénen bir

balonda oldugu gibi yavascga ve zorlanmadan i¢inizdeki havay1 bosaltin.

Bagslayabilirsiniz. Artik cigerlerinizdeki hava bosaldi. Nefes almadan iki saniye bekleyin. Tekrar

yavasea derin derin nefes alin, tutun ve verin, biitiin viicudunuzun gevsedigini hissedin.

Simdi bu egzersizi tekrar edelim. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun. Yavasca verin. Tiim
viicudunuz gevsiyor. Sakin, rahat ve huzur dolusunuz. Nefesinizi her veriste, sizi kaplayan gevseme

duygusunu hissedin. Gerilimin yerini alan derin huzuru hissedin.
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Kaslariizi gevsetme calismasina gecebiliriz. Bulundugunuz yerde ne rahat oldugunuz sekli
alin, oturun veya sirt listii yatin. Baglangigta bu ¢alismay1 sirt iistii yatar durumda yapmaniz sizin igin
kolay olacaktir. Yatar durumdayken kollarinizin iki yanda olmasina dikkat edin. Bacak bacak iistiine

atmayin.

Gozlerinizi kapatin. Daha 6nce 6grendiginiz gibi derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve verin.
Iki yumrugunuzu da sikin. lyice sikin. Yumruklarinizin ve ellerinizin gerginligini hissedin. Simdi
gevsetin. Bu gerginligin yavag yavas ortadan kalktigini hissedin. Ellerinizin ne kadar gevsedigini

hissedin. Yavasga derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve birakin.

Simdi kollarimiz1 ve yumruklarimiz1 birlikte sikacaksiniz. Baglayin ve iyice sikin. Ellerinizdeki
ve kollarinizdaki gerginligi hissedin. Serbest birakin. Tamamen gevsek birakin. Ne kadar

gevsediginizi hissedin. Yavagca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve birakin.

Sag omzunuzu kulaginiza dogru kaldirmaya calisin, iyice kaldirin. Simdi gerginligi
hissedeceksiniz. Yavas yavas serbest birakin. Tamamen gevsemesini saglayin. Omzunuzdaki
gevsemeyi hissedin. Simdi sol omzunuza ayni1 seyi yapin. Sol omzunuzu kulagimiza dogru kaldirmaya
calisin. lyice kaldirm ve gerginligi hissedin. Yavas yavas serbest birakin, gevsemesini saglayin.

Omzunuzdaki gevsemeyi hissedin. Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve birakin.

Sag ayagimizdaki kaslar1 germeye ¢alisin, ayak parmaklarinizi iyice kivirin ve bu gerginligi
hissedin. yice hissedin. Yavas yavas birakin. Tamamen gevsemesini saglayim. Biitiin gerginligin akip
gitmesini saglayin. Simdi de sol ayagmizdaki kaslar1 germeye ¢alisin. Sol ayagimizin parmaklarim
iyice kivirin ve bu gerginligi hissedin. Iyice gerin. Yavas yavas birakin, tamamen gevsemesini

saglaym. Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve birakin.

Simdi aym seyi kalgalar ve bacaklar igin yapmalisiniz. Sag bacagiizi ve kalgamzi gerin. lyice gerin,
bu gerginligi hissedin. Simdi birakin. Yavagca gevsetin, gevsemeyi hissedin. Sol bacaginizi ve
kalgamzi gerin. Iyice gerin. Bu gerginligi hissedin. Simdi birakin. Yavasca gevsetin ve gevsemeyi
hissedin. Biitlin gerginlik viicudunuzdan akip gidiyor. Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve

birakin.
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Simdi yumruklarinizi, kollarinizi, omuzlarinizi, ayaklarinizi ve bacaklarimizi hep birlikte ve
ayn1 anda gereceksiniz. Yumruklarimizi sikin. Kollarinizi omuzlarimizi gerin. Ayak parmaklarinizi,
bacaklariniz1 iyice gerin. Daha kuvvetli gerin. Oylece tutun. Simdi birakin. Tamamen birakin. Iyice
gevsetin, Tiim viicudunuzu tath bir gevseme kapliyor. Simdi karin kaslarimizi kasin, iyice kasin,
karninizdaki gerginligi iyice hissedin. Serbest birakin, tamamen gevsetin. Karin kaslarinizin tamamen

gevsedigini hissedin. Karninizin giderek yumusadigini hissedin.

Yavasca derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve birakin. Basinizi ¢eneniz gogsiiniize degecek sekilde
one dogru biikiin. Boynunuzdaki gerilimi hissedin. Yavasca serbest birakin. Gevsetin ve gevsemeyi

hissedin.

Dudaklarinizi olabildigince sikin. Daha kuvvetli sikin ve gerginligi hissedin. Tamamen
gevsetin. Bu gevsemeyi hissedin. Dislerinizi iyice sikin. Daha kuvvetli. Gerginligi hissedin. Simdi
birakin. Tamamen gevsetin. Cene kaslariniz da gevsiyor. Derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve

birakin.

Simdi alin kaslariniza dogru ilerleyin. Bir seye caniniz sikilmis gibi alnimiz1 iyice kiristirin.
Alnimzdaki gerginligi hissedin. Simdi birakin. Tamamen gevsetin. Sizi saran gevsemeyi ve

rahatlamay1 hissedin.

Gozlerinizi siki siki kapatin. lyice sikin. Gézlerinizin etrafindaki gerilimi hissedin. Simdi

gozlerinizi gevsetin. Tamamen birakin. Yavasca derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve birakin.

Simdi son kez tim viicudunuzu gereceksiniz. Kollarinizi, bacaklarinizi, ayaklarinizi,
dudaklarinizi, alnmizi hep birlikte gereceksiniz. Tiim viicudunuz gerilmeli. Baslaym. lyice gerilin.
Tiim viicudunuz gerilsin. Simdi yavasca birakin. Tiim viicudunuzu gevsetin. Iyice gevsetin. Yavasca

derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve birakin.

Vicudunuz tamamen gevsedi. Sakin, rahat ve huzur dolusunuz. Tim gerginlikler
viicudunuzdan akip gitti. Enerji dolusunuz. Zihniniz piril piril ve berrak. Kendinizi formda

hissediyorsunuz.

Simdi artik gbzlerinizi yavasca agabilirsiniz.
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