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8.GEVSEME TEKNIKLERi VE SAVASANA

Swami Vivekananda Hintli Hindu Kesis, Bati diinyasina Hint vedanta ve Yoga felsefelerini tanitan ilk
kisi oldu. Yoga konusundaki 6gretilerinde hem fiziksel bedende hem de derin ic zihinde stresi
azaltmanin 6nemini vurguladi. Viicut hareketlerinin nefes alma ile ilgili farkindaligini tesvik etmek igin
Yoga Uygulamalarina Donglisel Meditasyon kavramini getirmistir.

1. Aninda Gevseme Teknigi (IRT)
2. Hizlh Gevseme Teknigi (QRT)
3. Derin Gevseme Teknigi (DRT)

Bu gevseme teknikleri, uygulamanin basinda, ortasinda ve sonunda yapilan yoga uygulamalarinin bir
parcasidir. Aninda Gevseme Teknigi (IRT) genellikle baslangicta yapilir, Hizli Gevseme Teknigi (QRT)
ayakta durma yoga pozlari uygulandiktan sonra yapilir ve yoga uygulamasi sonunda Derin Gevseme
Teknigi (DRT) yapilir.

Aninda Gevseme Teknigi (IRT): bu uygulama ile viicudu ve zihni rahatlatmak icin hemen bir
yoldur. Aninda Gevseme Teknigi'nin (IRT) bir bélimini olusturan ana ozellikler sunlardir:

e 3 gevseme tekniginin ilk cesididir (IRT, QRT, DRT).
e Genellikle yoga pratiginin basinda yapilir.
e Aninda Gevseme Teknigi (IRT), viicudun ve gesitli kaslarin farkindaligini arttirmaya yardimci olur.

e Baslangicta uygulanan bu farkindalik, yoga pozlarini maksimum fayda ile daha iyi
gerceklestirmeye yardimci olur.

e Aninda Gevseme Teknigi (IRT) Svasana ‘da (Corpse Pose) yapilir.
e Bu teknigin uygulanmasi icin gecen siire yaklasik 2 dakikadir.

e Aninda Gevseme Teknigi, yoga pozlari uygulamasindan bagimsiz olarak giin icinde herhangi bir
zamanda yapilabilir.

e Buuygulama her turda 3 defa, ginde 6 defadan fazla yapilabilir.
Hizh Rahatlama Teknigi (QRT): nefes almaya odaklanirken tim fiziksel bedeni gevsetmenin bir

varyasyonudur. Burun deliklerinden viicuda ve bedenden nefes akisina 6nem verilir. Hizl Gevseme
Tekniginin (QRT) ana 6zellikleri sunlardir:

e QRT ikinci gevseme yontemidir.
e QRT yoga pozlarinin pratiginden sonra yapilir.

e QRT Savasana ‘da (Corpse Pose) yapilir.
e QRT, nefes alma ve viicudun hareketine odaklanir.

e QRT, viicudu sakinlestirmek ve kan dolasimini iyilestirmek icin rahatlatmak icin yapilir.



e QRTyaklasik 5 dakika boyunca yapilir ve glinde bir kereden fazla yapilabilir.

e QRT, 6glinler arasindaki farkin 2 + saate yakin olmasi kosuluyla herhangi bir zamanda yapilabilir.

Derin Gevseme Teknigi (DRT): daha derin ve daha yogun bir gevseme seklidir. Tim beden ve zihin
birlikte hareket eder, birbirleriyle baglanti kurarken nefes alma bu baglantiyi saglamak icin cok
onemli bir rol oynar. Bu gevseme tekniginin temel 6zellikleri sunlardir:

e DRT Savasana da (Corpse Pose) yapilir.
e DRT yoga egzersizinin sonunda, kas giiclinii korurken tiim gerginlikleri gidermek icin yapilir.

e DRT daha uzun yapilir ve genellikle en az 15 dakika boyunca yapilir.

e DRT her zaman bir yoga 6gretmeni tarafindan verilen talimatlarla yapilhr.

e DRT, 6glinler arasindaki zaman araliginin en az 2 + saat olmasi sartiyla, giin igerisinde herhangi bir
zamanda da yapilabilir.

e DRT, yoga pozlari pratigi olmadan da herkes tarafindan yapilabilir.

Derin Gevseme Teknigi Adimlari:

Asagida verilenler Derin Gevseme Teknigi uygulamasi icin ayrintili talimatlardir. Cogunlukla

bu uygulama Savasana'da (Corpse Pose) yapilir, ancak sandalyeye oturtulabilir.

1. Savasana'da (Corpse Pose) yoga matina ya da battaniyeye uzanip, bacaklari ve kollari disari
dogru uzanirken, basin arkasini ve zemini yere yatirarak baslayin .

2. Tum Derin Gevseme Teknigi fikri bilingli olarak viicudun her bir bolimiin, 6zellikle o bélime
talimatlar verirken gevsemeye getirmektir.

3. Baslamak icin, Viicudun Sol Arka Alt Kismi :

Farkindaligi ayak parmaklarinin uglarina, ayak parmaklarini hissetmeye ve bunlari
acmaya devam ederken getirin.

Ayak parmaklarini gevsetin ve yukari dogru hareket ederek ayak parmaklarindan
cekin.

Farkindaligi ayak tabanina dogru getirin, ayak tabanlarinin cildindeki en kiiclk hisleri
hissedin.

Ayagin tabanini gevsetin ve onlardan uzaklasin.

Farkindaligi topuk ve ayak bilegine dogru getirin. Topugun zemine temas ettigini
hissedin. Ayagi disari dogru hareket ettirmek icin ayak bilegini getirin.

Topugu gevsetin ve hareket ettirmeyin, ancak akli ayak bileginden ve topuktan
uzaklastirin. Odaginizi almadan 6nce, baglandiginiz kisimlarda kaslarin tamamen
gevsemis oldugundan emin olun.

Kalflari (alt bacak) ve dizin arkasina yonelik farkindahgi getirin. Baldirin matin izerine
iyi oturmasini saglayin ve kaslari baldirlarin etrafindan veya diz arkasindan kaslari
cekmeyin. Sakinlesmek icin baldir kasl icin talimatlar vermek icin zihninizi kullanin.
Viicudun baldir cevresindeki ve diz arkasindaki kaslari gevsetmesini istediginizde,
tamamen bacaginizi gevsetin.



Farkindaligl, simdi hamstring kaslari, uyluk arkasina dogru yukari hareket ediyor. Kasi
gevset ve rahatca sol uylugun yere tamamen yerlesmesini sagla.

Rahatlayin ve farkindaligi simdi kalgalarin veya gluteus kaslarinin sol tarafina dogru
getirin.

Kaslari hissedin ve sonra yavasca gevseterek, zihinlerinizi hamstring ve gluteustan
uzaklastirin.

Farkindaligi simdi sol kalcaya, kalca eklemine dogru getir. Alt gévdenin tiim sol
tarafini yerlestirin ve akli yavasca sol alt bacaginizdan uzaga alin.

Alt govdenin tim Sol tarafi RELAX .

Baslamak icin , Viicudun Sag Geri
Vicudun Sol Alt Kisminda verilen talimati izleyin.
RELAX, tiim Alt govdeyi ayak uglarinin uglarindan kalga eklemlerine kadar

Baslamak i¢in, Viicudun Sol Arka Orta Kismi

Farkindaligi alt sirtin sol tarafina getirin, sirtinl tamamen yere koyun.

Alt bel ¢cevresindeki kaslari gevsetin ve ayaklar cildin matla temas etmesini saglayin
ve gevseyin.

Rahatlayin ve zihninizi alt sirttan uzaklastirin.

Farkindaligi, omuz kemiklerine yakin arkaya dogru getirin. Kaburgalarin sirtini
minderin arkasina dokunarak ve cildin yataga temas ettigini hissedin.

Solunum varken kaburgalarin hareketini izleyin. Nefes almayi daima gevseterek
surdirin.

Rahatlayin ve aklinizi yavas yavas omuz kemiklerine gotirin. kaslari gevsetin ve yere
koyun.

Viicudun bitiin sol orta arkasi RELAX. Rahatlayin ve aklinizi kaslardan uzaklastirin.

Baslamak icin, Viicudun Sag Arka Orta Kismi
Vicudun Sol Arka Orta Kismi icin verilen talimatlari izleyin.
Viicudun tiim Geri Kismi Alt ve Ortaya Dogru RELAX

Baslamak icin , Viicudun Sol-Arka-Ust Kismi

Farkindaligi omuzlara ve boynun sol tarafina, basin arkasina getirin.

Rahatlayin ve kafanin sol tarafini rahatca yere koyun.

Farkindaligi sol parmaklara dogru, parmaklarin uglarindan yavasca yukari dogru avug
iclerine, bileklere, kollara, dirseklere, st kollara ve sol (st omza dogru hareket
ettirin.

Ust kolun her bir kasini ve dnkollari alin ve zemindeki kollari viicuttan uzaga
yerlestirerek gevsemeye baslayin.

Sol kulaklara ve basin sol tarafina dogru yukari dogru hareket ederken gevseyin.
Rahatlayin rahatla...... alt, orta ve st Sirt govdesinin tiim sol tarafini yerlestirmek icin
bilingli bir caba sarf edin.

Baslamak icin , Viicudun Sag Arka Ust Kismi
Viicudun Sol Arka Ust Kismi olarak verilen talimatlari izleyin.
RELAX simdi tim Viicudun Ust Kollari ve Kollar

Baslamak icin , Viicudun Sol On Ust Kismi
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e Farkindaligi sol alnin, yanaklarin sol tarafinin, sol 6n boynun ve st gdgsiin sol
tarafinin yanina getirin.

e Yavas hareket etmek, yliz, boyun ve gégsiin etrafindaki kaslari gevsetir.

e Rahatlayin ve bu kaslardan uzaklasin.

e Ust karin bélgesinin sol tarafina farkindalik kazandirin ve cesitli kaslari gevsetin.

e icagz, dudagi, cene kemigini, bogaz kemigini ve sol gbz kiiresini, burun deliginin sol
tarafini gevsetin.

Baslamak icin , Viicudun Sag On-Ust Kismi
Viicudun Sol On Ust Kismi icin yukaridakiyle ayni talimatlari izleyin.
RELAX simdi viicudun tim Ust On Kismi

Baslamak icin , Viicudun Sol On-Orta Kismi
e Karin, alt sol kaburga, gdgus, karin bélgesinin sol tarafinda farkindalik getirmek.
e Sol bobregi, bagirsagin sol tarafini, karin kaslarinin derin sol tarafini
gorsellestirin. Zihninizi oradan uzaklastirarak yavasca rahatlayin.
e RELAX, dinlenirken nefesi tamamen dikkate alin.

Baslamak icin , Viicudun Sag On-Orta Kismi
Viicudun Sol On Orta Kismi igin verilen talimatlari izleyin.
Viicudun tiim On-Ust ve Orta Kismi RELAX.

Baslamak icin , Viicudun Sol On Alt Kismi

e Sol kalga eklemine, sol st uyluklara, diz kapagina dogru asagi dogru hareket etme,
kemikleri biikme, Ust Ust bilege sol ve sol ayak parmaklarinin uglarina kadar
farkindalik kazandirin.

e Rahatlamak icin nefes aldiginizda kaslarinizi kontrol altina alin. Zihni yavasca bu
kaslardan uzak tut ve rahatla.

e Alt 6n gévdenin her bir yerine yavas yavas gidin ve sol bacagin tamamen matin
Uzerine oturmasini saglayin.

Tam sol tarafi, ayak parmaklarinin ucglarindan basin tepesine, parmaklarin uclarina kadar
RELAX.

Baslamak icin , Viicudun Sag On Alt Kismi
Viicudun Sol On Alt Kismi igin verilen talimatlari izleyin.
Viicudun tiim Ust Kismini, parmak uglarindan basin tepesine RELAX .

Simdi, yere yatin ve dikkatinizi sadece omurgaya dogru ¢cekmeye baslayin ve zihni viicudun
geri kalanindan uzaklastirin.

Farkindalikla, omurganin nasil hareket ettigini izlemek nefes almanin birkag turunu alir. Bunu
yaparken viicudun herhangi bir kismi hala huzursuz hissediyorsa, o parcaya yonelik
farkindaligl alin ve tamamen gevsemeye baslayin.

Yaklasik 12 nefes icin yerde kalin. Yavas yavas omurgadan uzaklasin ve karin ve gégse karsi
farkindaligi saglayin ve hareketi izleyin.



18. Yaklasik 4 nefese bagl kalin ve sonra dikkatini ve farkindaligi Burun Uglarinin Uglarina dogru
yavasca hareket ettirin ve serin havanin girdigini ve ilik havanin giktigini hissetmeye baslayin.

19. Bu farkindaliga yaklasik 10 nefesle devam edin. Tim Derin Gevseme Teknigi uygulamasi en az
15 dakika boyunca ve daha sonra kademeli olarak daha uzun yapilir.

20. Sonra yavasga AUM... ilahisine dogru ilerleyin, zihni tamamen bedenden ve gesitli kaslardan
ayirin.

21. AUM'un titresimleri...... bedeni sakinlestiren ve tamamen yatistiran beden iginde derinlessin.

22. AUM’yu soyledikten sonra...... aklinizdaki derin huzur duygusunu hissedin ve bu i¢ sessizligin

tadini gikarin ve rahatlayin.

23. Derin Gevseme Teknigi (DRT) uygulamasi sirasinda lretilen tiim pozitif enerjiyi geri getirmek
icin 1s1 Uretmek icin ellerinizi ovun ve gozlerin lzerine yerlestirin. (12)

U¢ Kolay Yoga Gevseme Teknikleri

Yogik gevseme teknikleri, gevsemeyi saglayarak zihne ve viicuda kolay uygulanir. Asagida li¢
varyasyon vardir, ancak Yoga egzersiz seanslarini 6gretmek veya evde egzersiz yapmak icin yararl
bulabileceginiz cok daha fazlasi vardir. Eger bir Yoga 6gretmeni olmak istiyorsaniz, onlara asina olmak
akillica olacaktir ¢linkli meditasyonda zorluk ceken 6grencilere koprii gorevi gordrler.



Aninda Yoga Gevseme Teknigi

Aninda gevseme teknigi, bacaklarinizi bir araya getirerek, topuk ve ayak parmaklarini bir araya getirip
ellerinizin avuglarini yaninizda birlestirerek gergeklestirilir. Boyunca rahat ve giiler ytziiniizi
koruyun. Ayak parmaklarinizla baslayarak kaslarinizi kasildiktan sonra ayak bileklerinde eklem
kasilmasini saglayin ve baldir kaslarini sikin.

Uyluklarda kaslar ve sonra kalcalari daralir. Nefes verin ve ardindan karin kaslarini ¢ekin. Yumruklari
alin, 6n kol fleksorlerine biiziin ve st kollari sikin. Nefes al ve sirti ve gogsi genislet. Omuzlar, boyun
ve yuz kaslarini sikin.

Vicuttaki tim kaslari ayak parmaklarinizdan basiniza kadar sikin ve birkag dakika bekleyin. Sonra
kaslarinizi ve tim viicudunuzu gevsetin. Kollari ve bacaklari avug i¢i tavana bakacak sekilde ayirin. En
rahat pozisyonu segin ve viicudun batmasina izin verin. Tiim kas gruplarinin gevsemesine izin

verin. Tim vicudunuzu rahatlayin ve rahatlamanin tadini gikarin.

Hizl Yoga Gevseme Teknigi

Hizli gevseme teknigi Shavasana veya ceset pozunun pozisyonuyla baslar. U¢ fazi vardir. ilk asama
karin hareketlerini algilayarak baslar. Nefes alip verirken karin kaslarinin hareketini gézlemleyin.

Bu asamayi bes dongtile tamamlayin. Bir sonraki asama, karin kaslarinin hareketini solunumla
koordine etmeyi icerir. Karin solunmasi halinde yukari ve asagiya dogru bes devir boyunca
ekshalasyonla hareket eder. Ugiincii asama, viicuda enerji vermek ve size hafiflik duygusu vermek igin
derin ve yavas nefes almayi icerir.

Nefes verirken, tim kaslari tamamen kapatir ve bes dongu icin rahatlamanin tadini ¢ikarirsiniz. Alttaki
vicudunuzdaki titresimleri hissederken yavasca nefes verirken “Aum” u disik bir tonda
soyleyin. Viicudun sag veya sol tarafindan yavasca yukari ¢ik.

Derin Yogik Gevseme Teknigi (Adim Adim)

Derin gevseme teknigi, beynin boélimlerini fiziksel hareketlerle uyararak ¢alisir. Viicudun bir kismi
ayak parmaklarindan baslayarak ve kafa derisine ve aslinda beyne kadar ilerleyen kisimlar tarafindan
gevsetilir. Bilingalti zihin, zihinsel gevseme siireci beynin bitin yizeyini etkilediginde, beyin
dalgalarini uyumlu hale getirdiginde ylizeye baslar.

Biling ve derin rahatlama arasinda ylizmeye baslayacaksiniz. Daha sonra dislincelerinize, nefesinize
ve bedeninize taniksiniz. Sectiginiz stirece bu tanik durumda kalabilirsiniz. Rehberlik gerektirdiginden,
bu teknigi uygulamadan once nitelikli bir Yoga 6gretmenine danismalisiniz. (13)

Shavasana nedir?

On duyuyu dinlendirmeyi ve bedenle 6zdeslesmemizden uzaklasmayi 6grendigimiz bir durus. Saf ve
basit, biz beden degiliz, ancak bir bedenimiz var ve onu gegcici evimiz olarak kullaniyoruz. Ama beden
bir ceset ve biz o cesedin icindeki konut biziz. Bunu deneysel olarak bilmek, sistematik rahatlama
yoluyla, i¢ huzura dogru derin bir adimdir.



YOGA GEVSEMENIN YARARLARI

Gayri safi seviyelerde sistematik rahatlama bircok baska faydalar da beraberinde getiriyor. Ornegin,
shavasana'da kalp viicudun geri kalaniyla ayni seviyededir. Otururken veya ayakta dururken, kalp
kafaniza kan pompalamak ve ayaklarindan geri donmek icin yercekimine karsi calismalidir. Ceset
pozunda viicudun yatay dizlemi kalbin galismasini kolaylastirir ve kardiyovaskiiler sistem dinlenir.

Dahasi, agirlik alani her zaman viicuda etki eder ve normalde durusunuzu destekleyen kaslarda ince
bir ton olusturur. Bu kas tonusu sistematik bir sekilde nadiren rahatlar. Shavasana'da, yercekiminin
bu postural kaslar Uizerindeki etkisi, viicut tamamen taban tarafindan desteklendigi icin notralize
edilir. Bu, kas yorgunlugunu hafifleterek, daha derinlemesine rahatlamaniza ve giin boyu kaslariniza
etki eden dinamik kuvvetlerin farkinda olmanizi saglar. Daha fazla farkindalik ile, viicudunuzu
yonetme biciminizde iyilestirmeler yapabilirsiniz. Daha az ¢abayla ayakta durabilir, oturabilir ve
hareket edebilirsiniz.

Shavasana'da yattiginiz zaman nefes derhal degisir.

Shavasana'da yattiginiz zaman nefes de bliyik ol¢lide degisir. Normalde nefes almaya yardimci olan
gogus kafesinin kemiklerine bagh kaslar gevsetilebilir. Diyaframin kasilmalari sinir sistemini
sakinlestiren diizgiin, sabit bir ritim olustururken dinlenirler. Karin duvari veya goégis kafesinde, derin,
diyafram solumaya direng gosteren gergin kaslar da yavas yavas gevsetilebilir.

Psikolojik olarak sistematik rahatlama, viicudunuzla strese dayanikh bir iliski kurmanizi saglar.

Psikolojik olarak sistematik rahatlama, viicudunuzla strese dayanikh bir iliski kurmanizi saglar. Glnlik
yasamin inis ve cikislarinin altinda derin bir denge durumu vardir ve bu durumda kisa siire dinlenerek
esnek ve istikrarl bir zihin yaratiriz. Bu nedenle, her birimiz derin bir diizeyde rahatlamayi arzu ediyor
- glivenimizi canlandiriyor ve kendi kendini kontrol etme duygusunu yeniden uyandiriyor.

BEDENIN OTESINDE

Vicut dinlenmeye basladiginda, shavasana derin bir durgunluk hissi uyandirir. Ancak bu, hareket
etmemeye disiplinli bir cabanin sonucu degildir. Gevsemede yasanan durgunluk ¢cok daha derindir.

Vicudun hareketleri zihni, beyni ve viicuttaki bazi 6geleri icerir (sinirler, kaslar, kemikler ve eklemler,
bir kag isim). Ornegin, susadiginizi fark ettiginizde sessizce okudugunuzu varsayalim. Susuzluk
konusundaki farkindaliginiz beyin hiicrelerini harekete gecirir. Aklinizdaki yakindaki su kaynaklarini
hayal etmeye baslarsiniz. Yakinda diirtl sinir yollari boyunca dolasir ve bakislarinizi okumanizdan
kaldirnirken gozleriniz hareket eder. Daha sonra sizi mutfaga getiren ve bir bardak bulma ve
doldurmanin karmasikhgiyla ilgili gorus bildiren bir dizi kol ve bacak hareketi geliyor. Sonunda, cami
dudaklariniza yukselterek yutursunuz, karniniza su dokersiniz.

Bunlar gibi hareketler, akilda ortaya c¢ikan, sinir sistemini kullanan ve sadece uzun bir ic olaylar
zincirinin sonunda ortaya ¢ikan siireclerin sonucudur. Rahatlamak icin dis hareketi saplamak yeterli
degildir. Biitlin olay zincirini susturmayi 6grenmeliyiz. Ve bu hasta pratik gerektirir. (14)



Gorsellestirme

Gorsellestirme veya gidimli imge, tiim gerginlik ve kaygidan kurtulmak igin 6zgir, huzurlu
hissettiginiz bir sahneyi hayal etmeyi iceren geleneksel meditasyondaki bir degisikliktir. Tropikal bir
plaj, en sevdiginiz ¢cocukluk yeri ya da sessiz bir agaclikli gbliin olsun, size en ¢ok hangi ortamin
sigabilecegini segin.

Gorsellestirmeyi kendi basiniza veya bir uygulama veya ses indirmesi ile goriintiilerde size yol
gostermesi icin pratik yapabilirsiniz. Ayrica gorsellestirmenizi sessizce yapmayi ya da yatistirici mizik
ya da bir ses makinesi ya da sectiginiz ayarlara uygun bir kayit gibi dinleme yardimcilari
kullanabilirsiniz: 6rnegin bir plaj segtiyseniz okyanus dalgalarinin sesi.

Gorsellestirme pratigi

Gozlerini kapat ve huzurlu bir yer hayal et. Gorebildiginiz, duydugunuz, kokladiginiz, tattiginiz ve
hissettiginiz her seyi canh olarak hayal edin. Sadece bir fotografin yetmeyecegi gibi zihninizin géziinde
“bakmak” yeterli degildir. Gorsellestirme, miimkiin oldugunca ¢ok duyusal ayrintiyi birlestirirseniz en
ivi sekilde calisir. Ornegin, sakin bir golde iskeleyi diisiiniiyorsaniz:

e Su lzerinde glinesin batisini goriin

e Sarki séyleyen kuslari duyun

e Cam agaclarini kokla

e Soguk suyu giplak ayaklarinizda hissedin
e Temiz ve temiz havayi tadin

Huzurlu mekaninizi yavasca kesfederken kaygilarinizin uzaga siriklendigini hissedin. Hazir
oldugunuzda, dikkatlice gozlerinizi acin ve simdiki zamana geri donlin. Bazen bir gorsellestirme
oturumu sirasinda nerede oldugunuzu ya da nerede oldugunuzu bilmiyorsaniz endiselenmeyin. Bu
normal. Ayrica uzuvlarinizda, kas segirmelerinde veya esnemede agirlik hissi yasayabilirsiniz. Yine,
bunlar normal tepkilerdir. (15)



