RAHATLAMA TEKNIiKLERI

Gerginlik giinimiizde, 6zellikle biiyiik sehirlerde, yasamin bir parcasi haline geldi. Oyle ki cogu
zaman insan gergin oldugunun bile ayirdina varamayabiliyor. Gerginlik ‘normal’ durum haline
gelebiliyor.

Gerginlikle bas etmek, gevseyebilmek igin dncelikle gerginligi fark etmek gerekir.

e Kaslarda gerginlik, kas agrilari

e Uykuya dalmada gticliik

e istahsizlik, mide rahatsizliklari

e Siiregelen Yorgunluk

e Bas agrisi

e Hizl, kisa nefes almak

e Odaklanmada guicliik

e Her seyin Ustline gelmesi hissi, panik

gibi yakinmalar, eger baska bir tibbi neden yoksa, gergin oldugunuzu ve gevsemeye gereksinim
duydugunuzu gosterir.

Rahatlamak i¢in Oneriler

En iyi gevseme yontemi kisiden kisiye degisir. Herkes icin gecerli bir ‘dogru’ gevseme yéntemi
yoktur. Onemli olan sizin igin en uygun gevseme ydntemini bulmanizdir. Kimine yiiriiyiis veya spor
yapmak iyi gelirken, kimine deniz kiyisinda oturmak veya muzik dinlemek iyi gelir. Kaslarinizi gevsetmek
de iyi bir gevseme yontemidir. Bedensel gevsemenin zihinsel olarak da gevsemenizi saglayacagini
goreceksiniz. Zihinsel gevseme, meditasyon ve yoga da gerginlikten kurtulmanin etkin etkin
yontemlerindendir. Beden zihinden kopuk olmadigi i¢in gevsemeye nereden baslarsaniz baslayin
digerini olumlu yonde etkileyecektir. Ancak uyguladiginiz gevseme yontemi ne olursa olsun zaman
icinde, uygulaya uygulaya getirisini gorebilirsiniz.

Asagida kendi kendinize hemen hemen her yerde uygulayabileceginiz basit gevseme
alistirmalari bulacaksiniz. Unutmayin, her gevseme yontemi zamanla, pratik yaptik¢a daha fazla ise
yarayacaktir.

e Rahat edebileceginiz bir yere oturun. Ayaklarinizi yere tabanlari tam olarak degecek sekilde
basin. Bedeninizin gerginligi en ¢ok hissettiren kaslarini énce kasip sonra gevseteceksiniz. Her
bir hareketi ¢ kez yapin.

o Ellerinizden baslayin. Eller gerginlig§in en ¢ok hissedildigi yerlerden biridir. Gergin
olunca ya yumruk yapilir, ya da herhangi bir seye sikica tutunulur. Elinizdeki bir dosyayi
stki siki tutarsaniz, oturdugunuz koltugun kenarina tutunursunuz veya ellerinizi
birbirine kenetlersiniz. Bu nedenle ellerinizi gevsetmekten baslayabilirsiniz. Once
parmaklarinizi agabildiginiz kadar agarak gerin. Avug iclerinizin ve elinizin dis ylizeyinin
kasildigini iyice hissedin. Sonra ellerinizi kucaginizin icine veya yanlariniza birakin.
Hicbir seyi tutmayin. Onlari oldugu gibi, rahat birakin. Ellerinizin gevsedigini hissedin.
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o Omuzlar da en ¢ok gerilen bdlgelerdendir. Gergin olunca omuzlar kisilir, kambur
cikarilir. Dik durun ve omuzlarinizi asagl dogru cekin. Kollarinizda ve boynunuzdaki
gerginligi hissedin. Birkac¢ saniye durun. Sonra omuzlarinizi dogal haline getirin. Dogal
halinizin de kambur olmamasina 6zen gosterin.

o Boyun kaslarinin sertligi de gerginligin gostergelerindendir. Basin agirhgini hafifletmek
boyun kaslarini rahatlatir. Basinizi egebildiginiz kadar 6ne dogru egin. Saga sola
cevirmeden basinizi dimdiz asagi sarkitin. Bir stire durduktan sonra basinizi yavasca
kaldirin. Zamaninizin ¢ogu okuyarak, masa basinda geciyorsa, basiniz genelde 6ne
egiktir. Bu durumda, tam tersine basinizi geriye dogru atin. Geride ve yukarida
gorebileceginiz en uzak noktaya bir siire bakin. Sonra basinizi yavasca dik konuma geri
getirin.

o Yuz de bircok kastan olusur ve gerginlik sirasinda yiiz kaslari farkinda olmadan kasilir.
Gevsemek i¢in 6nce yiz kaslarinizi mimkiin oldugu kadar sikin. Ytzinazi ¢ok eksi bir
sey tatmis gibi burusturun. Tim yiz kaslarinizi hissetmeye calisin ve hepsini kasin.
Birkag saniye sonra birakin. Eger kontakt lens veya takma dis kullaniyorsaniz, yiiziintzi
kasmak yerine tamamen kaslarinizi birakmayi deneyin. Cenenizi sarkitin. Tim
mimiklerinizi birakin. Karsiya ‘bos bos’ baktiginizi diisiiniin.

e Gergin olundugunda sik sik ve kisa nefesler alinir. Rahatlamak igin yavas nefes almaya ¢alisin.
Nefesinizi tutmayin. Diizenli ve yavas nefes almayi deneyin. Derin nefes de bazi durumlarda
bedeni yanlis etkileyebilir. Bu nedenle, diizenli ve yavas nefes almaya galisin, gevsediginizi ayirt
edeceksiniz. Nefesinizin sesini duymak da sizi rahatlatabilir.

o Biryandan derin nefes alirken, bir yandan da kaygi diizeyinizi zihinsel olarak diistirmek
de mimkin. Burnunuzdan yavas ve derin nefes alin, midenize dogru. Havanin icinize
girisine odaklanin. Nefesinizi birkag saniye tutun ve gecmisle ilgili yasadiginiz tim kaygi
ve stresi disinin ve nefesinizi verirken bunun viicudunuzdan disari ¢iktigini hayal
edin. Bunu ikinci nefeste simdiki kaygilarinizi ve son nefeste gelecekle ilgili kaygilarinizi
disinerek 3 kere tekrarlayin.

e Zihinsel gevseme, bedensel gevsemeyle birlikte kendiliginden gelebilir. Ancak, dislinceleriniz
sizi rahat birakmiyorsa zihinsel olarak da gevseme yapmaniz gerekecektir. Asagida iki klguk
zihinsel gevseme alistirmasi bulabilirsiniz:

o Sizi duglindiren, rahatsiz eden seyleri bir videonun ‘stop’ diigmesine basar gibi
durdurun. Hosunuza giden bir yeri disleyin. Higbir sikintinin, gerginligin, acinin
olmayacagi bir yer. Oradaki detaylari gdziiniiziin 6niline getirin; goriintileri, sesleri,
kokulari... Neler hissettiginize odaklanin. Yavas yavas bulundugunuz yere geri doniin.
Orada hissettiklerinizi de beraberinizde getirin. Ozellikle oradaki duygular buraya
getirmek bu alistirmanin en 6nemli kismi, c¢linkii gergin durumlarda bu duygulari
animsamak kisiyi gevsetir.

o Sizde gerginlik vyaratan durumlarn dlslinerek bedensel gevseme yapmayi
deneyebilirsiniz. Once bedeninizi gevsetin. Daha sonra sizde gerginlik yaratan olayi
veya durumu diisiinin. Sonra tekrar gevsemeyi deneyin. Sirayla gerginlik konunuzu
diisinmek ve bedensel gevseme arasinda gezinin. Ta ki, sizi geren durumu distnirken
rahat oldugunuzu hissedene kadar.

e lyi bir uyku rahatlamaniza yardimci olur, ancak sadece uyumak, gevsemek demek degildir.
Bircok insan gergin uyur. Uyumadan 6nce rahat oldugunuzdan emin olun.

Bu alistirmalarin ihtiya¢ duydugunuzda ise yaramasi icin bir slire diizenli olarak uygulanmalari
gerekir. Bu uygulamalardan sonra, hem genel olarak daha sakin, daha rahat bir kisi olabilir, hem de
zor zamanlarla daha iyi bas edebilirsiniz.
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