By Yasin Tamer

Gevseme Egzersizleri (Seans Hazirlign)

Kaynak: Ruhsal Glicleri Gelistirme Teknikleri - Ergun CANDAN

Giris:

Gevseme egzersizlerinin temeli, beyin dalgalarina dayanir. Aktif haldeyken beynimizin iirettigi gamma
dalgalarindan, notr bilince (alpha, o) ve hatta meditatif hale (thetha) gecebilmek icin uygulanabilecek
birtakim basit pratikler fayda saglamasi amaciyla bu ¢aligsmada 6zetlenmistir.

Kaynakta, bu calismanin her giin 30 dk yapilmasi tavsiye edilmektedir. Daha detayli ve dogru bilgi
almak icin ve emege saygi amaci ile kaynak kitabi okuyunuz.

Calisma Oncesi Hazirlik:

Sessiz sakin ve rahat bir konum sec¢in. Miimkiinse hep ayni noktay1 kullanin.

Telefonunuzu sessize alin, rahatsiz edilmemeniz icin ¢cevrenizdekileri uyarin.

Daha kolay konsantrasyon icin los 1sikta ¢alisin. Oda 1s1sin1 uygunca ayarlayin (20-25°).
Rahat ve sizi sikmayan kiyafetler giyin.

Bu calismalar1 hemen yemek yedikten sonra yapmaktan ka¢inin.

Calismadan once el ve dislerinizi yikamaniz, 1lik bir banyo yapmaniz yararl olacaktir.
Calismadan once cay, kahve, sigara ve alkol gibi gevsetici ve uyarict maddeleri almayin.
a’ya gecme istegi zorlamaya doniismemelidir. Zihniniz elestiri ve mantik yuriitmeye agiktir.
Cocuk zihni daha saf ve serbesttir, baglarken ¢cocuklugunuzu diisiiniip hayal edebilirsiniz.
Cok gergin ve sikintili oldugunuz zamanlarda caligsma yapmakta 1srar etmeyin.

Goziiniizli yumdugunuzda a demeti ortaya cikar. Bu duruma konsantre olup uzatmaya calisin.

a Suurunun Yakalanmasi:

Sabit bir noktaya odaklanin, dikkatlice bakip ayrintilar1 gozden gecirin ve gozlerinizi kapatin.
Gozlerinizi kapattiginizda bir anlik gevseme hissedeceksiniz, konsantre olup uzatmaya caligin.

Ik denemenizde hissedemezseniz, tekrar deneyin. Gevsemeyi hissettiginizde goz kapaklariniz
cevresindeki minik kaslar1 gevseterek rahatlamayi derinlestirin.

Tekrar gozlerinizi agip tekrar o noktaya odaklanin.
Cok dikkatli olun, sanki nokta kac¢ip gidecekmis gibi tiim ayrintilarina dikkat edin.

Sonra tekrar gozlerinizi kapatin. Dilinizdeki ve yiziinuzdeki tim kaslari gevsetin. Bu gevsek
durumun sizi tamamiyla kaplamasina izin verin.

Tekrar gozlerinizi acin. O anda gozlerinizi kapatmak isteyeceksiniz. Kapatmayin, noktaya iyice
odaklanin, zihninizin kayip gitmesine izin vermeyin.

Tekrar gozlerinizi kapatin, o dalgasini hissedin ve bunu uzatin. Daha once hissetmediginiz
yumusama dalgasinin sizi sarmaya basladigina sahit olacaksiniz.

Son kez gozlerinizi acarak ¢alismay: bastan alin. Noktaya iyice konsantre olduktan sonra gozlerinizi
kapayin ve gevseme halinin giderek artarak viicudunuzda dalgalandigini hissedin.

Calisma bitene kadar gozlerinizi agmayin.



Nefes Alma:

e Gevseme icin nefes tekniklerinde burundan nefes alip agizdan verin. Cigerinizin ust kisimlarini da
kullanmaya 6zen gosterin.

e  Teknikler: Yavas nefes alma - nefes tutma - nefes verme

e Once agir agir birka¢ nefes alip verin ve sizi ¢evreleyen havanin kozmik bir enerji saglayan sivi
oldugunu ve cigerlerinize aktigini hayal edin.

e Icinizden yavasca 7’ye kadar sayarak soluk alin,

e 3’e kadar sayarak tutun, gerilmeyi hissedin ve bu durumu koruyun,

e Sonra ayni tempoda 5’e kadar sayarak solugunuzu yavasca verin.

e Solugunuzu verdikge sizi kaplayan gevseme durumuna gectiginizi hissedeceksiniz.
e Bunu 7 kez tekrarlayin ve sonra kendi temponuza geri doniin.

e Gevsemeyi ve buna karsilik gerilimin yerini alan derin huzuru hissedin. Gitgide gevsediginizi, soluk
alip verdik¢ce suurunuzun kendi icinize, enerjinizin ve diisiincenizin ciktig1 kaynaga dondiigiini
hissedin.

e Kendinizi icinizden hissedin, diizenli soluk alis verisi sizi besikteymis gibi agir agir sallamaya ve
sakinlestirmeye devam edecektir.

e Zihninizi tamamen kendi haline birakin, simdiye kadar tatmadiginiz biiyiik bir huzur duygusunun
sizi sarmalamasina izin verin. Birka¢ dakika sonra o ritmi ile, beyin ritimleriniz tamamen uyum
saglamis olacak. Biiytik bir huzur ve rahatlik icinde olacaksiniz.

e Kendinize “gevsiyorum... “diye telkinlerde bulunun. Bir siire sonra enerji ve diislincenizin kaynagi
ile tam bir uyum icinde olacaksiniz.

Artik uyku ile uyaniklik arasindaki suur hali icindesiniz....

Calismay Bitirirken:

Gevseme durumundan cikmaya kendinizi yaklasik 1.5 - 2 dakika hazirlayarak yavas yavas sona erdigini
kendinize telkin ederek derin nefesler alin ve gozlerinizi acin.

NOT:

Daha detayli gevseme metotlar1 ve konsantrasyon teknikleri icin belirtilen kaynaktan
yararlanabilirsiniz.

Biitlinlin hayrina olmasi ve bu dokiimanin ulastig1 herkese faydali olmasi dileklerimle...



