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Prof. Dr. Dietrich Langen 1965 tarihinden, 6lim yili olan 1980'e kadar Mainz
Unlversitesi'nde psikoterapi ve tibbi psikoloji alaninda ordinarylis profesér ve
psikoterapi klinigi baskaniydi. Kendisi tarafindan arastirilmis ve gelistirilmis olan
Otojen Gevseme Egzersizi ve Prof. Ernst Kretschmer tarafindan gelistirilmis olan
kademeli aktif hipnoz, olduk¢a verimli bilimsel arastirmalarin merkezini olustur-
maktadir. Tip kariyeri boyunca Otojen Gevseme Egzersizi Uzerine edinmis oldugu
kirk yillik tecriibenin ardindan, yasaminin son yillarindaki baslica hedefi, Otojen
Gevseme Egzersizl'nin insanlara dolaysizve kolay bir bicimde nasil sunulabilecegi
olmustur. Ve bu disinceler, bu kitabin esas aldigi Otojen Gevseme Egzersizl’'nin
kolaylastirilmis versiyonunu meydana getirmistir.

1948 dogumlu olan Prof. Dr. Kari Marni, Dietrich Langen’in 8§rencisive yardimcisiydi.
1999'dan bu yana Heidelberg tnlversitesi'nde bagimlilik tizerine calismalarini sir-
durmektedir. Kendisi. Prof. Langen'in élimiinden sonra esi Margarethe Langen ve
yayinevinin israri iizerine. Prof. Langen’in notlarini diizenleyip bu yeni kitabin baskisi
icin konuyu yeniden ele almayi kabul etmistir.



Onsoz

Otojen Gevseme Egzersizi’ni arastirdigimiz yillarda amatorlere verebi-
lecegimiz tavsiyeler arasinda su cumleye her zaman buyik 6nem ver-
misizdir: Otojen Gevseme Egzersizi egitiminin temel hedefi, egzersizin
uygulanmasidir. Hayatin birgok alaninda gecerli olan, Otojen Gevseme
Egzersizi icin de gecerlidir: insanlarin kendi edindikleri tecriibeler, hig-
bir seyle kiyaslanamaz. Bundan dolayl da bu kitap oldukca pratik bir
karaktere sahiptir ve Otojen Gevseme Egzersizinin en temel uygulama-
larina yogunlasan, sadelestirilmis bir versiyon sunmaktadir. Neden mi?
Otojen Gevseme Egzersizi, kolaylastiriimis haliyle her saghkli insanin
her an uygulayabilecegi bir rahatlama yontemidir. Oldukca kolay ve
sorunsuz bir sekilde 6grenilebilen Otojen Gevseme Egzersizi’ni uygu-
layanlar, kapsamli versiyonuna oranla, kolaylastiriimis bu versiyonu-
na daha fazla sadik kalmaktadir. Oysa ki Johannes Heinrich Schultz
tarafindan 1920li yillarda gelistirilen kapsamli versiyon, oldukga kar-
masik ve zorlayicidir. Bu form, neredeyse viicudunuzun biitiin organ-
larini etkileyen bir egzersiz dizisi igerdiginden, herhangi bir hasan
engellemek igin sadece ve sadece doktor kontrolinde uygulanmasi
gerekir (bkz. 102 ve takip eden sayfalar). Bu egzersizler birgok sikayet
ve hastaliklara karsi oldukca etkindir. Otojen Gevseme Egzersizinin
kolaylastinimis versiyonu ise her an ve her yerde ¢ok hizli bir sekilde
rahatlamanizi ve giic toplamanizi sadlayan bir aragtir. iginize dénme-
yi 6greneceginiz bu derin rahatlama héali, Otojen Gevseme Egzersizi
icin bir 6n kosul olusturmaktadir: Belirli nermelere yogunlasmanizi,
ginlik sorunlarla daha kolay bas etmenizi ve istenmeyen davranislari
alt etmenizi saglar; 6rnegin, stres atmak, sigaray1 birakmak veya uyku
bozukluklarini ortadan kaldirmak gibi. Otojen Gevseme Egzersizi sa-
yesinde distncelerinizin giciyle vicudunuzu ve ruhunuzu olumlu
anlamda etkilemeyi égreneceksiniz.

Prof. Dr. Diotrich Langen
Prof. Dr. Kari Mami



Turkiye Bendtesi Psikolojisi Baskani
Psikiyatr Dr. Mustafa Merter'in Sunusu

1990larda Zuridi Universitesi Psikiyatri Polikliniginde asistan olarak cak-
sirken, Prof. Hans Kind ileyan yana odalarda faaliyet gosterirdik. Bazen acik
kalan kapisindan yerdeki stinger silteye hastalarini yatirmis oldugunu gorur
ve neyapiyordiye merakederdim. Kisabir stre sonra Prof. Kind, biz asistan-
larabir sunum yapti ve “Otojen Gevseme Egzersizi” metodunu tanitti. Dog-
rusunu sdylemek gerekirse bu “baston yutmus” gibi gezinen isvicrelilerin,
bedeni gevsetmeye yonelik yaklasimlari, bana hem garip ve hem de komik
gelmisti. Fakatsunumdan sonraben de metotlailgilendimve 6zellikle psiko-
terapilerde, yardima yaklasim olarak fayda verebilecedi kanaatine vardim.
Otojen Gevseme Egzersizim, bedene yonelik psikoterapiler gergeve-
sinde degerlendirebiliriz. Aslinda bitin bu ekoller, zihin ve bedenin
ayrilmaz birlikteligini vurgular. Metodun muddi, Alman psikiyatr H.S.
Schultztlur (1884-1970). Schultz 1932 tarihinde Otojen Gevseme Egzer-
sizi adli kitabini yayimlamistir.



Aynitarihlerde Wilhelm Reich de “Karakter Analizi” temasi gcergevesin-
de “bedensel zirh” tabirini kullanmis ve 6zellikle modern insanin, asiri
rasyonel aktiviteler neticesindeki “kasilmasina” isaret ederek psikotera-
pinin yani sira, beden ¢alismalari (body work) metotlarim arastumistir.
Fakat kanaatimize gore, Schultzve onu izleyenler, otohipnoz metodun-
dan esinlenerek, Reich’inkine gore daha genis muhtevali, pratige dayali
ve spesifik beden egzersizleri uygulamislar.

Prof. Dr. D. Langen ve Prof. Dr. K. Marni tarafindan kaleme alinmis
olan elinizdeki bu kitap, Schultz’un orijinal kapsamli yaklasiminin ko-
laylastirilmis versiyonunu sizlere sunuyor.

1930lardan 2010lara geldigimizde, gecen neredeyse bir asir boyunca mo-
dem insanin “beden zirhinin” gittikce daha da agirlastigini musahade edi-
yoruz. Teknolojinin getirdigi rahatliklarla bedenimizi daha az kullaniyo-
ruz ve bu bedene, nasil desarj edecegimizi bilmedigimiz, devasa oranlarda
“enerji” yukliyoruz. Bedendekibu “sikilma”; bitiin viicutsistemlerinin ince
ayanni bozan, pslkosomatik rahatsizliklar olarak tezahir ediyor. Astim,
ylksek tansiyon, mide Ulseri, kronik bas ve sirt agnlan bazi érnekler ara-
sinda sayilabilir. Genelde i¢ hastaliklari polikliniklerine yénelen hastalarin
%60-70’inde psikosomatik belirtiler bulmak mimkdin. Ve daha tabu me-
totlara yonelmek yerine, hemen kimyevi ilaclara sariliyor ve bir yandan sa-
dece gegiciolaraksifabulurken biryandan da ilaglarin yan tesirlerini sineye
cekiyoruz. Benzer bir durum; depresyon ve kaygi gibi psikolojik durumlar
icin de gecerli Halbuki beden arkmdahigunizi ylkseltebilsek, yasayacagi-
miz “gevseme”hem bedenimizihem de ruhumuzu rahatlatacak.

Iste bu amagcla bu kitabin yayinlanmasini istedik. Kitap; psikiyatrist,
psikolog ve genel okuyucularin faydalanabilecegi tarzda yazilmis ve
kendi kendimize uygulayabilece§imiz egzersizler iceriyor. Bizler aynca
Bendtesi Psikiyatrisi ve Psikolojisi Dernegi ¢cergevesinde, yurt disindan
uzmanlar davet edip kurslar organize etmek istiyoruz. Bedene yonelik
psikoterapi metotlarinin Gilkemizde de yaygin hale gelmesi, tamamlayici
bir yaklasim olarak, &dlen gerekli gériinuyor.

Psikiyatr Dr. Mustafa Marter
Turkiye Beniites! Psikolojisi Demegi Daskani






Beden ve Ruhun

Otojen Gevseme Egzersizi yalniz bedeninizi
rahatlatmaz; kan dolasimini calistirir, konsantrasyon
yeteneginizi gelistirir ve size bedeninizle ruhunuzu
distince glclyle etkilemeyi 6gretir. Bes dakika
icinde rahatlamis ve zinde olacaksiniz; muhtesem bir
uyku uyuyacak, tsuyen el ve ayaklarinizi isitacak,
sporda ylksek performans gdsterecek, daha kolay

ogrenecek ve hafizaniza guvenebileceksiniz.



Otojen Yunancadir ve “kendiliginden” anlamina gelir. Dolayi-
siyla Otojen Gevseme Egzersizi, herkesin kendi kendine konsantras-
yon sayesinde dinlenebilecegi bir rahatlama ydntemidir. Bunun igin de
onerme niteligindeki bazi ctimleler yardimci olabilir. Konsantrasyona
dayali bu kendi kendine tedavinin amaci, giinde birkag kez uygulana-
cak diizenli bir egzersizle, biyolojik yapiya dayali buttinsel bir degisime
ulagmaktir. Bu degisim hem bedensel hem de ruhsal bir rahatlamadir
ve uykuya dalmaya benzemektedir. Beden ve ruh, giin iginde kisaca ve
hizli bir sekilde dinlenip yeni bir enerji ile giig elde edebilir. Kisabir uy-
kunun aksine burada, bedeninizin rahatlama asamalarim bilingli sekil-
de takip edersiniz. Egzersizler sirasinda kaslarin gevsemesini “agirhk’,
kan dolasimini da “sicaklik” olarak algilayacaksiniz.



Otojen Gevseme Egzersizinin prensibi kolaydir: Agirhgin vermekte
oldugu derin gevseme ile birlikte gelen sicaklik hissi, dis etkenleri an-
lamsiz kilmaktadir. Rahatsiz edici duygularin 6nemi ortadan kalkar
ve daha yumusak tepkiler vermeye baslarsiniz. Bilim dinyasinda bu
etkiye, “rezonans etkisi kademeli olarak artan yatistirma”denir (bkz.
s. 12). Budegisimi zemin alarak kisiye 6zel 6nermeler gelistirilebilir.
Boylece herkese, kendi kendini tedavi etme, sorunlarla daha rahat
bas edebilme ve kisiligini gelistirme imkani sunulur. Bu 6zelliklerin
kazanilabilmesi icin iki G¢ dakika stiren egzersizlerin dizenli olarak
uygulanmasi gerekir. O zaman, gerek bedensel gerekse ruhsal bo-
yutta, gerginlesme ve gevseme arasindaki dengeyi gittikce daha iyi
kurabilirsiniz: Sonucta hayata karsi durusunuz daha rahat olacaktir.
Duzenli olarak 6nermeleri diisinmeniz, konsantrasyon yeteneginizi
de gelistirecektir.

Ozet olarak sunu soyleyebiliriz: Otojen Gevseme Egzersizi insani
bir butin olarak ele alan bir rahatlama yontemidir. Beden, ruh ve
zihni dinlendirir ve canlandirir.

“Agirhk” olarak da nitelendirebilecegimiz derin gevseme ve “sicak-

lik” olarak da nitelendirebilecegimiz etkili kan dolasimi, sinir sistemi

tarafindan yonetilir. Bunu kavrayabilmek icin sinir sisteminin islev-
lerini bilmek gerekir:

" Merkezi sinir sistemi (beyin ve omurilik), disdinyadan gelen uyarila-
riisler ve boylece viicudunuzla cevreniz arasinda baglanti kurar
Otonom sinir sistemi ise nefes, kan dolasimi, metabolizma, 1sI ve
su tedarikini dizenler. Zorlanma ve c¢alisma esnasmda otonom
sinir sisteminin sempatik kisminin yonettigi bolum agirhk kaza-
nir. Sakinlik, yeniden canlanma, sindirim ve viicuttan disari atma
durumlari ise parasempatik kisim tarafindan yonetilir. Bu seyirler



OTOJEN GEVSEME EGZERSIiZi HAKKINDA

normalde istem disidir. Otojen Gevseme Egzersizi de iste tam bu
noktada devreye girmektedir.

Otojen Gevseme Egzersizi araciligiyla, daha 6nce otonom sinir
sisteminde istem disi, yani kendiliginden gerceklesen sireclere
mudahale etme imkani kazaniyorsunuz. Bu, esas olarak parasem-
patik kismin gittikce agirlik kazanmasi anlamina gelir. Nasil mi?
Bilingli sekilde gevsetilen kaslar, bu gevsemeyisinir akimlari ara-
cithigiyla beynin belirli bolgelerine bildirir. Beyinde birgok islev,
merkezi olarak yénetildiginden, s6z konusu rahatlama, diger be-
densel islevlere de aktarilmis olur.

Otojen Gevseme Egzersizinin, kaslarin butlinunin gerginligini
azaltarak uyarilma derecesini dustirmesiyle birlikte, modern haya-
tin getirdigi bircok yan etkiye karsi aktif bicimde karsi koyabilirsi-
niz; 6rnegin stres, uyku sorunu veya konsantrasyon bozuklugu gibi
Daha zinde, daha verimlive dingin olup bazi bireysel sorunlari dahi
Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde ortadan kaldirilabilirsiniz.

Korku, i¢ huzursuzlugu veya depresyon gibi rahatsizliklar, Otojen
Gevseme Egzersizi sayesinde ortadan kaldirilabilir veya en azindan
notr hale getirilebilir. Otojen Gevseme Egzersizi’nin disiinsel babasi
olan Johannes Heinrich Schultz

bu etkiye, rezonans etkili yatistir-

ma adint koymustur. Buna, duy-

gusal tepkilerin azaltilmasi da

Diizenli bir sekilde calisarak gergin kas- denebilir. Bu etkiyi, “avborusunu

larinizi gevsetmek icin bilingli olarak iifleyen kisi” benzetmesiyle acik-
midahalede bulunmayi é§reneceksiniz.

5.35'te gorecediniz sarkag denemesi, layabiliriz. Bu enstruman, kon-
bu tip bir midahaleye lyi bir érnektir. serlerde pek az kullanilir. Ancak

zamani geldiginde Ufleyen Kisi



dogru sesivermek zorundadir. Ufleyen kisinin, konserinasil bir ger-
ginlik icinde takip ettigini hayal edebiliyor musunuz?

Iste bu korku ani, Otojen Gevseme Egzersizinin alt etti§i stres du-
rumlarindan biridir.

Cagimizda, ¢ogu insanin lstesinden gelemeyecedi bir zaman bas-
kisi altinda yasamaktayiz. O yiuzden de ¢ogumuz -gerek biiroda
gerekse ev islerinde- 6glen dogru dirist bir mola veremeden
calismaktayiz. Eskiden birkag¢ saatlik 6gle arasi verdikten sonra,
hatta 6§le uykusu uyuduktan sonra sonra ise devam edilirken, bu-
giin yarim saatlik bir molayla idare etmek zorundayiz. Kaldi ki bu
zaman dilimi icinde de kosusturmaktayiz: Hemen yemekhaneye
in, giysileri kuru temizlemeye ver, cocuklarin ders kitabini al...
Bitin bu hizlitempoya ragmen, 6gleden sonra da sabahki perfor-
mansimizi sergilemek zorundayiz. Oysa 6gleden sonra, ¢cok ciddi
yorgunluk belirtileri gosterebiliriz, 6§le molasmda, Otojen Gev-
seme Egzersiziyle kendinizi birkac dakikaligina olsun dis diinya-
dan soyutlayabilirseniz, “ikinci devreye” ¢cok daha rahat baslaya-
bilirsiniz. Otojen Gevseme Egzersizinin kanitlanmis, dinlendirici
bir etkisi vardir.

Dinyamiz gittikge daha da karmasik bir hal aliyor, 6zellikle, bi-
yuk bir sehirde yasadiginizda bu stresten uzak duramiyorsunuz.
Bu araliksiz yiuklenmenin sonucu, genelde uyku bozuklugu sek-
linde kendini gosteriyor. Otojen Gevseme Egzersizini halk ara-
sinda yayginlastirmak amaciyla diizenlenen kursta yaptigimiz bir
arastirma sonucunda, katilimcilarin %40°’min uyku sorunu oldugu
ortaya ¢ikti, 6zellikle uyku sorunu olan ve buna baglh olarak da
rahatlayamayan insanlarin, Otojen Gevseme Egzersizine ihtiyaci
daha da artmaktadir.



OTOJEN GEVSEME EGZERSIiZi HAKKINDA

Gunluk hayatimizda yasadigimiz ufak tefek agnian mimkin oldu-
gunca ¢abuk dindirmek, hatta tamamen ortadan kaldirmak isteriz,
drnegin, discide veya dogum esnasinda bu durum s6z konusudur.
Otojen Gevseme Egzersizim 6§renip uygulayabilen bir Kisi, bu tir
agrilarin buytk 6lgtide azaldigini fark edecektir.

Siz de elleri ve ayaklan surekli soguk olan insanlardan misiniz? Bir
hastaliga isaret olmasa da, 6zellikle kadinlar bu durumdan oldukga
rahatsizdir. Otojen Gevseme Egzersizi, 1si arttinci egzersizlerle el ve
ayaklardaki kan dolasimini iyilestirip bu probleminizi ¢cdzmede size
yardimci olabilir.

Misabakalardan énce Otojen Gevseme Egzersizi uygulayan sporcu-
larin basarilan, bu egzersizin, kaslann performans gucinu arttirdi-
gini kanitlamistir. Aticilarin atislarinda hedefi isabet ettirmelerinde
de artis gozlenmistir. Otojen Gevseme Egzersizinin rezonans etkili
yatistirma yéntemiyle, kosu 6ncesi heyecan veya mag 6ncesi korku-
lar da kontrol altina alinabilmektedir.

Otojen Gevseme Egzersizi ile calismave 6grenme becerisinin arttiril-
masi sadece 6grencileri ilgilendiren bir miijde degiL is hayatinda ol-
sun, bir sinav hazirhginda olsun veya bir tip 6grencisinin ezberlemesi
gereken Latince terimler olsun; neyle ugrastiginizin 6nemi yok. Kural
hep ayni. Dikkatinizi mesguloldugunuz seye vermelisiniz, 6grenmek,
butun dikkatini 6grenecegin seye vermek demektir. Yaklasik iki daki-
ka gibi cok kisa bir sirede yapabileceg§iniz egzersizlerle, belirli bir seye
konsantre olarak dislincelerinizin dagiimasini engelleyebilirsiniz.



Otojen Gevseme Egzersizine hakim
olduunuzda, konsantrasyon gu-
clinuz yukseldigi gibi, hafizanizda
kaydettiginiz bilgiye de daha hizh
ulasabilirsiniz. Hani hepimizin sik
sik yasadigi bir sey vardir: Yolda bir

tanidiga rastlarsiniz, adi Hilinirin OtoJen Gevseme Egzersizi, konsantiasyo™
r nu arttirmayave Direnmemizi engelleyen
ucundadir ama o an akliniza gelmez. etkileri ortadan kaldirmayayardima olur.

Hafizanizi zorladik¢ca daha da caresiz

bir duruma dusersiniz. Oysa dikkatinizi baska bir seye yonlendirdigi-
nizde, aradiginiz o ismi muhtemelen bulursunuz. Birden rahatlarsiniz.
Sinavlar da buna benzer. Rezonans etkili yatistirma teknigi sayesinde
bilgilerinize daha hizli ulasarak performansinizi yikseltebilirsiniz.

Son olarak Otojen Gevseme Egzersizinin, daha sonra kapsandi bir se-
kilde ele alinacak olan bir Ozelligine deginecegiz. J. H. Schultz un “niyet
benzeri 6nermeler* diye nitelendirdigi, bu Kitapta ise “kisiye 6zel 6ner-
me” veya “slogan benzeri 6nermeler” ifadeleriyle tanimlanan 6nerme-
lerin etkisini aciklayacagiz.

Hicbirimiz mikemmel degilizdir. Hepimizin bizi rahatsiz eden ve bel-
ki degistirmek istedigimiz birtakim aliskanliklarimiz veya 6zellikleri-
miz vardir. Uyku sorunu olan uyuyabilmekister. Sigaraicen, birakmak
ister. Asabi olan sakin ve huzurlu olmak ister. Hafifkekeme olan daha
rahat ve akici bir sekilde konusmak ister. Konsantrasyon sorunu olan,
distincelerine odaklanabilmekister.

Ilgili 6nermeyi Otojen Gevseme Egzersizine dahil ederek bii-
tin bu hedeflere ulasabilirsiniz. Herkes kendi énermesini olustu-
rup bununla cahsabilir. Bunun nasil yapildigini, Otojen Gevseme
Egzersizinin ¢alisma tekniklerini izleyerek 6grenebilirsiniz, (bkz.
s. 80, Kisiye 6zel dnermeler)



Johannes Helnrich Schultz, buginki héaliyle
bildigimiz Otojen Gevseme Egzerslzi’nin
mimaridir. Oldukca verimli gecen hayatinda
400’Un Uzerinde makale ve birgok kitap
kaleme almistir. En 6nemli eseri, 1932'de
yayimlanan Otojen Gevseme Egzersizi:
Konsantrasyona Dayali KendiKendine
Rahatlama'dit.

70. dogum glini kutlamasindaki konusmasini, kendinden bah-
sederken kullandigi: "inanin, o hergeleyi bir ben tanirnm” ciim-
lesiyle bitirmistir. Modern pslkoterapinin babalarindan biri olan
Schultz, Otojen Gevseme Egzerslzl’'nln de mimaridir. Yukaridaki
cumle, kendisinin ne kadar esprili ve mutevazi oldugunu gésterir.
Schultz’un yontemleri, bir diisince (izerine konsantrasyon gibi
psikolojik araclari kullanarak bedensel degisimlerin elde edilme-
sini saglamistir. Burada gergek anlamda psikosomatlk bir yon-
temden bahsediyoruz. Bu gercekler Otojen Gevseme Egzersizi‘ne
pslkoterapinin gelisimindeki yerini verir ve etkisinin bilimsel ola-
rak neden psikoterapi cergevesinde ele alindigini agiklar.

Bltin bunlart g6z o6niinde bulundurarak, Johannes Heinrich
Schultz’un hayatindaki bilimsel gelismelerden ve dstadin engin
deneyimlerinden bahsetmenin de faydali olacagina inaniyoruz.

Johannes Heinrich Schultz, 20 Haziran 1884 yilinda Géttingen’de
dogdu. Babasi, Hermann Schultz, Géttingen (iniversitesi teoloji



profesoriydi. Annesi Julle, Fransiz asilli bir Alman*di. Kuzey Al-
manyall bir baba ile giineyin esprili bakisinin meydana getirdigi bu
verimli karisimi Schultz, séyle tanimlar: *"Romen mirasi kisiligime,
Alman sularinda bulunmayan bir lezzet katti." Bu, ayni zamanda
Schultz’'un "6mir boyu bilginin pesinden gitme" anlayisinda da
6nemli bir rol oynamistir.

"Saglikh bir aile yapisi” icinde yetisen Schultz; profesor ailesin-
den gelmenin sadece giuven degil, ayni zamanda da konfor diis-
kinlugine ve bagimh bir hayatayol acabilecedini erken yasta fark
etti. Aile icindeki ayricalikli hayatini séyle tanimladi: “Calismaniza
gerek kalmadan cok fazla seye kavustugunuz bir durumdu. Bu at-
mosferde sadece nefes alarak o kadar ¢ok seyi icinize ¢ekiyordu-
nuz ki... Bunlar disaridan bakan biri i¢in etkileyici olabilir, ancak
bltln bu goriinenlerin aslinda gercek olmayabilecegi ve esas ola-
rak bir emanet, hatta sahte oldugu, gercek anlamda kendinize ait
olmadigi gercegdini de unutabilirsiniz.”

Schultz, ilk ve orta 6grenimini Gottingen’de tamamladi. O yillar-
da Frank VVedekind, Hugo von Hofmannsthal, Christian Morgens-
tern, Ralner Marla Rllke, Gerhard Hauptmann ve Thomas Mann
gibi temsilcileri olan cagdas Alman edebiyatina merak salan
Schultz, psikoloji Uzerine yaptigi arastirmalarini yani sira, 20.
ylzyilin basinda biyik bir ivme kazanan fen bilimlerindeki gelis-
melere de buyuk ilgi géstermekteydi, érnegin, Wilhelm Conrad
Rontgen, 1901 yilinda, 1885*te kesfetmis oldugu rontgen isinla-
r igin fizik dalindaki ilk Nobel 6diilinii almis, Albert Einstein da
1905'te izafiyet teorisini gelistirmisti.

Schultz, 1902'de Lozan sehrinde tip egitimine basladi, ancak
bir sdmestir okuduktan sonra Géttingen’e geri déndu. Onlversl-
te arkadaslarindan biri de, buylk tabip ve filozof Kari Jaspers"d|
(1883-1969). Aile yuvasina geri dondikten sonra, biitiin dikkatini
insan fizyolojisine verdi. Ve dzellikle, elinizdeki kitabin konu al-
digi deneylerle ilgilendi.

Kisa bir sure sonra, bir yilhgina Breslau tUniversitesine gidip,
hayranlik duydugu psikiyatr Kari Bonhoeffer’In kliniginde alti
ay staj goren Schultz, tibbi hipnozla da bu dénemde tanisti.



Uzun sire egitimini alarak uyguladidi bu yonteme kars ilgisi
gittikce artti ve bu meraki kendisini, psikiyatri ve psikoterapi
egitimine yoéneltti.

Tibbi tecriibeler edinebilecedi Breslau’a geri dénmeden &nce,
Gottingen’e gidip sinavlarini veren Schultz’a, Breslau’daki klinik-
lerde gerceklestirdigi tibbi calismalar, cerrahi hastaliklarin yani
sira adi durum vakalarinda da deneyim kazandirdi. O donemde
insan bedeninin salt islevsel ve sinirsel rahatsizliklarina ve bun-
larin saghga olan etkilerinin yogunluguna dair de bir fikir edindi.
Egitim hayati suresince birgok mekan degistiren Schultz, bu sa-
yede zamanin tibbim en genis anlamda arastirma imkanina da
sahip oldu. Bu sire zarfinda psikiyatri ve psikoteraplye karsi
egilimi de gittikce agirlik kazandi. Nihayet Jena lniversitesinde
psikiyatri béliminde asistanhiga baslayan Schultz, buradaki bi-
limsel calismalariniyogunlastirdive -askere alinmasinaragmen-
Jena’da doktora tezini yayinladi.

Schultz, iki diinya savasi arasindaki yillarda, c¢alismalarinda
gittikce Otojen Gelisim Egzersizi'ne ve psikoteraplnin bilimsel
bir yontem olarak gelistiriimesine yogunlastirdi. 1926’da kuru-
lan Psikoterapi Tabipleri Kurulu'nun kurucu uyelerinden olan
Schultz, 6lumine kadar (1970), bu toplulugun gelisimine ve psi-
koterapi okullarinin o yillarda gegirdigi tartismali degisim sireci-
ne yapti§i katkilarini sirdirda.

ikinci Dlinya Savasi‘ndan sonra yasamina, Berlin’deki muayene-
hanesinde nérolog olarak devam eden Schultz, terapiye dayal
calismalarinin yani sira, Otojen Gevseme Egzerslzl*nln tanitimi ve
uygulanmasiyla mesgul oldu ve bu alanda gerek ulusal gerekse
uluslararasi diizeyde takdir kazandi.

Schultz, psikoterapiyle ilgili sorulari, deneyime dayali bilimsel
yontemlerle cevaplayarak zamaninin diger psikoterapistlerinden
farkli bir ¢izgi takip etti. Scultz Icin, psikoteraplye ait gézlemlerin,



diger doga bilimlerinde de oldugu gibi, deneysel arastirmalara
dahil edilerek deneylerle kanitlanabilir olmasi, gayet tabii bir sey-
di. iste tam bu noktada, GOttingen’deki genclik zamaninda doga
bilimlerine duydugu meraki tekrar ortaya ¢ikti.

Bu baglamda 1921 yilinda almis oldugu bir notta séyle yazar:™...
psikoterapi dalindaki bUtiin olaganisti varsayimlara ragmen, bir-
cok mesele héla ele alinmamistirve elestirel-yéntemsel calismalar
eksik kalmistir.”

Bircok meslektasinin aksine Schultz, bu bilimsel kurallara buyuk
bir titizlikle uymaktaydi. Birinci Dunya Savasi‘ndan kisa bir stire
sonra, hipnoz esnasinda stirekli tekrarlanan deneyimleri kaydet-
ti ve Otojen Gevseme Egzerslzl'nin temeli olan "kendi kendine
hlpnoz”u gelistirdi. Ancak, bu islemlerin Otojen Gevseme Egzer-
siziadh kitabinin ilk baskisinda (1932) yayimlanmasi on yil aldi.
Bu on yillik dénemde yogun olarak deneyler, izlenimlerve siste-
matik olarak Otojen Gevseme Egzersizi’'ne dair bireysel terapive
grup terapileri uyguladi. Zamanin bitiin fizyolojik yontemlerini
kullanarak; 6rnegin, Cari Zelss firmasinin gelistirdigi bir cihazla
ellerin ve parmaklarin isilarini 6lgerek, yardimcisi Herbert Bins-
vvanger ile birlikte Otojen Gevseme Egzersizi esnasinda ellerin ve
parmaklarin isindigini kanitladi.

Schultz, bu bilimsel ¢cerceve dahilinde aktif klinik psikoterapinin
en 6nemli savunucusu oldu. Johannes Heinrich Schultz, TUbingen-
Il psikiyatri profesorl Ernst Kretschmer’le birlikte, gozleme dayali
cesitli pslkanalltik ve derin psikolojik okullarin aksine, tavsiyeler
veren ve belirli egzersizler 6ngdren, daha aktif bir yontemi savun-
du. Bilimsel ispatlama konusundaki gittikge artan ilgisi, guinimuz-
de hakim olan ispata dayali tibba veya ispata dayal psikoterapiye
onculuk etti.

21. yuzyilda Johannes Heinrich Schultz’un bakis agisi her zaman-
kinden ¢agdas bir hal almistir, ispata dayal tip, bitin terapiyén-
temlerinin etkilerini sorgular. Nihayetinde bitiin uygulamalar ve
maddi kaynak temini, bu sorgulamalarin neticesine bagldir.
Geriye donuk olarak bir degerlendirme yapildi§inda, Johannes He-
Inrlch Schultz*un psikoterapinin déncisl oldugunu soyleyebiliriz.



OTOJEN GEVSEME EGZERSIZi HAKKINDA

J. H. Schultz’un Otojen Gevseme Egzersizfnin kapsamli versiyonu,
sadece ve sadece tecrlibeli bir terapist yonetiminde égrenilmelidir.
Bu kitapta sunulan kolaylastirilmis versiyonu ise kendiniz de kolay-
likla 6grenebilirsiniz.

Gogu terapist, hastalarin Schultz’un Otojen Gevseme Egzersizi’ni
eksik 6grendiklerini veya diizenli olarak uygulamadiklarim ve neti-
cede bir stre sonra biraktiklarini gézlemliyodar. Basa-
risizhigin nedeni ise ortada. J. H. Schultz’un gelistirdigi
Otojen Gevseme Egzersizi, vicudun butin organlarini
etkileyen bir dizi egzersiz igermektedir. Bu egzersizler
esnasinda baziyerlerde hasar ohisabilme riskinden do-
lay1 Schuhz, Otojen Gevseme Egzersizi’nin uygulanma-
sinda tibbi yonlendirme ve g6zetimi tavsiye etmistir,
6Qgrenen kisi burada iki zorlukla karsilasmaktadir. Bi-
rincisi, yataninizda Otojen Gevseme Egzersizi’ni 6gre-
tebilecek bir doktor olmayabilir. ikincisi, herkesin kurslara gidecek
zamani ve sabri olmayabilir. Gerek kapsamli programla bas edeme-
melerigerekse egzersizlerin eksik yapiimasiveyayeterince uzun sire
yaptlamamasi nedeniyle bircok insan bastan vazgeciyor. Bu sekilde
de karakteristik rahatlama etkisi ortaya ¢ikamiyor.

Bazi durumlarda istenmeyen, adeta celiskili tepkiler gdriilmektedir.
Bazihastalardaise istenilen rahatlamayerine gerginlik ve korku, hatta
kalp carpintisi ve bas agrisi meydana gelir Bazilarindaise ilk egzersiz-
lerden sonrakirahatlamaduygusu o kadar yogunolur ki, derinlemesi-
neorgan egzersizlerine gerek duymazlar. Ancak daha ¢ok seyyasamak
hirsiyladevam ederek, baslangictaki basarilarim yok ederler.



Bu el kitabr J. H. Schultz’un programinin temel egzersizlerini
icermektedir: sakinlik ve agirlik egzersizi, I1sI egzersizi ve nefes
egzersizi. Boylece, motivasyonunuzu kiran ve dusiincelerinizi
altust eden celiskili ruh héllerinin meydana gelme olasiligi en-
gellenmis olur

Otojen Gevseme Egzersizinin olumlu etkisini kesfetmeye yeterli
olan bu dort egzersiz ile kas ve damarlardaki gevseme sonucun-
da arzu edilen degisim saglanmigs olur. Bunu bir¢ok arastirma
sonucu da tasdik etmistir. Uzun vadeli gozlemler, temel safha-
dan sonra, egzersizi uygulayanlarin buylik bir ¢cogunlugunun
devam ettigini gostermektedir. Unutulmamalidir ki Otojen Gev-
seme Egzersizinde en 6nemli sey, strekliliktir. Temel egzersizle-
ri miukemmel bir sekilde yerine getirdiginizde organ egzersizle-
rini de 6grenebilecedinizi ve boylelikle organlar béliminde de
degisimi saglayabileceginizi unutmayin. Ancak bu durumda da
kalp-karin-alin egzersizini, sadece tecriibeli bir egitimci esligin-
de calismaniz dnerilir.

Otojen Gevseme Egzersizi’ni, elinizdeki saglik rehberiyle Ogrenmek istiyorsa-
niz, bedenen ve ruhen saglkh olmaniz gerekir.

Saglik durumunuz, bir hastalija isaretediyorsaveya bOyle bir ihtimal
goriyorsaniz, bir doktora danisarak Otojen Gevseme Egzersizi'nin kolay-
lastiriimis birversiyonunu uyguladiginizi belirtin.

Bedensel ve ruhsal rahatsizliklar nedeniyle tibbi tedavi gOrenlerve bura-
daki Otojen Gevseme Egzersizi'ni tedaviye destek olarak kullanmak iste-
yenler, Oncelikle doktora danigsmalidir. BOyle bir durumda Otojen Gevse-
me EgzerslzI'nl, grup halinde Ogrenme imkani da miimkin olabilir.
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Otojen Gevseme Egzersizininmuhtesemetkisininhayaliiri-
ni olmadigi, bilimsel yontemlerle, sipheye yer birakmayacak sekilde
kanitlanmistir. Bu kanitlan ortaya koyan drneklerden biri de, kaslann
hareket akimlarinin seyrini kaydeden elektromiyogram (EMG) ve be-
yin hareket akimlarini kaydeden elektroenzefalogramtir (EEG). Oto-
jen Gevseme Egzersizi, baslangicindan giinimuize kadar bilimsel veri-
ler dogrultusundaele alindigi icin, psikosomatik terapi yéntemlerinde
de yeniliklere imza atmistir. Oniimizdeki sayfalarda bu yontemin
etkisini acik bir sekilde belgeleyen bilimsel deneyler ve arastirmalar
aktarilacaktir. Tabii ki, uygulamanizda bir 6nem tasimadigi igin bu bo-
Iumi atlayabilirsiniz. Bir baska deyisle, Otojen Gevseme Egzersizine
hemen baslamak istiyorsaniz, s. 33%gegin.



Hastaliklarin teghis ve tedavi edilmesi binlerce yil iginde gelis-
migtir. Tecriibeyle kazanilan bu bilgiler, her daim yeni kesiflerle
zenginleymek zorunda kalmigtir. Bu degisken dinamik, sadece
tibbin ilerlemesi igin degil, gegerliliginin kanitlanmas: igin de
gerekli hile gelmistir. Bir zamanlar doktorun, yaptig tedaviden
emin olmas yeterliydi. Hasta ve ailesinin ise ne diisiindiigiiniin
bir 6nemi yoktu.

1900 sonras1 yeni bir anlayig olugtu. Gittikce fen bilimlerine yo-
gunlasan organ tibbinin yan sira, psikoloji ve psikoterapi alaninda
da gelismeler bagladi. Psikoterapiye dayal ilk yontemlerden sonra
(6rnegin, hipnoz veya buna bagh olarak Otojen Gevseme Egzersizi
ve psikoanaliz), hastanin bir 6zne oldugu ortaya giktr. Artik dokto-
run kendi yaptif tedaviden emin olmasi diginda, hasta da kendini
giivende hissetmeliydi. Doktor ve hasta, uygulanacak olan tedavi
yonteminde hemfikir olduklannda, ¢ok daha bagarih sonuglara ula-
sihyordu. Ozellikle agir hastaliklarda, tedavi ydntemlerinden sonra
olugabilecek olumsuz etkiler 6nlenebiliyordu. Bu kesif, 6nemli gelig-
melerin de baglangici olmugtur. Artik tedavi yénteminde, doktor ve
hastanin kisisel degerlendirmesinin disina gikan, bilimsel yéntem-
ler talep edilmeye baglanmigti.

Tedavi masraflannin sigorta kurumlanna devredilmesiyle birlikte,
sahnede doktor ve hastanin yaninda, iigiincii bir merci daha yer aldv
Tedavide uygulanacak olan yéntemlerin masraflan, ancak bu yéntem-
lerin etkisinin ispatindan sonra kargilanacakt. Giinlimiizde doktor,
hasta ve toplumun ikna olmas: yetersiz kalmaktadir. Ciinkii etlinin
esit oldugu durumlarda, daha ucuz olan yéntem tercih edilmektedir ve
béylelikle masraflar, dérdiincti faktér olarak sahnedeki yerini almig-
tir. Otojen Gevseme Egzersizi'nin etkisi objektif olarak kamitlanabilir-
se, diigiik masraflan nedeniyle gelecekte de kullaniimaya devam etme
sansi daha da arttracaktr.



TIBBi ETKISI

Yeni bir tedavi yonteminin kanitlanmasi, ylzyillardir tek tek hastala-
rin tedavi stredni anlatan raporlar incelenerek yapiimaktadir.

Farkli hekimlerin yasamis oldugu benzer tecribelerin karsilastiril-
masi sonucunda ulasilan kani onaylanir ve bdylece uygulanan y6n-
tem gelistirilmis olur.

Bu nedenle tip kitaplari, vaka incelemeleri ve neticeleriyle doludur.
Bu empirik malzemeler, teshis sistemlerinin kurulmasi icin gereken
ve belirli tedavilerin kontrol edilebilmesini saglayan kosullari olus-
turmustur. Artik bir hasta grubu belirli bir yontemle tedavi edilirken
diger grup bekletilerek, yontemlerin etkisi denetlenmektedir. Bir siire
sonra her iki grup da tekrar muayene edilerek degisiklikler denetle-
nip karsilastirilir ve hastalara uygun tedavi yontemleri tatbik edilir.
Bir sonraki adim, etkisinin tekrar denetlenmesi gereken bir yéntemi,
plasebo (etkisiz ila¢ tedavisi) yontemiyle karsilastirmaktir. Bir hasta
grubunda, gereken bitiin tedbirler alinirken diger grup sadece “etki-
siz” ilaclatedavi edilir.

Etki kanitinin son kademesi ise, basardi olarak nitelendirilen iki
farkli tedaviyonteminin karsilastirilmasidir. Yeni olan yontem, eski
ve bilinen bir yontemle karsilastirilir; boylece yeni olan yontem es-
kisi kadar iyi mi yoksa eskisinden daha m1 iyi, anlasiimis olur.

Bu bilimsel yontemin gelisiminde yalniz tedavi yonteminin degil,
aynizamanda ¢evre kosullarinin da sonucu etkiledigi ortaya ¢cikmis-
tir. Hastalarin gruplara bélinmesindeki sistematige gore blyuk fark-
lar olusabilir -6rnegdin, bir gruptaki hastalar daha sik hastalaniyorsa,
sonug ciddi anlamda farkl ¢ikabilir. Bu ytzden gruplar, rastlanti sis-
temine gore aynlir (yani rastgele gruplastirma yapilir).

Gruplar biytdukece birbirinden ¢cok daha farkli olmalari olasihigi da
ortadan kalkmis olur.



Kargilagtirma galigmalarindaki diger bir sorun ise hekim ve hasta-
larin tedavi yéntemine dair beklentilerinden kaynaklanir. Orne-
gin, doktor -zayifbir ilagla kargilagtirma yapabilmek igin- hastala-
rina gok etkin bir ilag verecegini séylediginde, hastalarin olumilu
tutumu, olumlu bir sonuca yol agabilir. Doktorun tutumu igin de
aynisi gegerlidir. Bu nedenden dolayi, “kéreltme” yontemi devre-
ye sokulur. Tek tarafli koreltme ¢aligmalarinda, hastalar sadece,
hangi gruba dahil olduklarini bilmezler. Cift tarafli kéreltme ¢a-
ligmalarinda ise bunu ne hastalar ne de tedavi eden hekimler bilir.
Bu gibi ¢aliymalar sonucunda kigisel tedavi beklentileri kontrol

edilebilir hale getirilmigtir.

Modern ydntemler

Cift tarafli koreltme ¢aligmalar1 ve
rastgele gruplagtirmalar, giiniimiizde
tedavi yontemlerinin kabul edilme-
sinde bir standart hdline gelmistir.
Boylece eski yontemlerle kargilagti-
rilan yeni bir yontemin etkisi veya
etkisizligi, olas1 yan etkiler kadar be-
lirgin olmaktadur.

Otojen Gevseme Egzersizi tip, psi-
koloji ve psikoterapinin “yumugak
yontemlerindendir”. Ne cerrahi mii-
dahale gerektirir ne de avug avug hap
almayr gart kogar. Takip edilen go-
riiymelerin de pek bir 6nemi yoktur.
Biitiin bu avantajlar, Otojen Gevseme
Egzersizi'nin, bilimsel etkisinin ispa-

Otojen Gevgeme Egzersizi‘ne
baglayanlara, egzersizlerin
bagansinin Inanmak veya ikna
olmakla alakali olmadigini
hatirlatmak olduk¢a yardimat
olmugtur. Baganl olan her
tedavi ydnteminde inancin da
Gnemli bir rold vardir elbette,
ancak sadece Inanmak yetersiz
kalir. Otojen Gevseme
Egzersizl’nin uzun ge¢misl;
etkisinin bilimsel olarak
kanitlandigini agtkga gdsteren bir
faktdr olarak 8ne gikmaktadir.
Meditasyon, rahatlama ve
dinlenme yBntemleri, 8zellikle
psikoterapl alaninda tekrar bllyllk
onem kazanmaktadir.
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tindan muafoldugu anlamina gelmez tabii. Tam aksine! Otojen Gev-
seme Egzersizinin mimari olan Doktor Johannes Heinrich Schultz,
tedavisinin etkisini bilimsel olarak ispatlamak icin elinden geleni
yapmistir. Kendisi bu hususta benzer yontemler uygulayan diger bi-
lim adamlarindan, érnegin beyin uzmani Oskar Vogt ve Korbinian
Brodmann veyabuylk "ruh doktoru" Emst Kretschmar tarafindan
dablylkdestek gormustar.

20. yizyihin "20°li ve *30Tu yillannda deneylere baslayan Schultz,
yontemini ancak Otojen Gevseme Egzersizinin belirli etkileri (6r-
negin 1si egzersizi) kesin olarak kanitlandiginda yayimlamis ve ki-
taplarinin yayimlanmasina da da ancak o zaman izin vermisti.

20l yillarin ortasinda Cari Zeiss firmasi Prof. Schultz’a, tenle temas
etmeden cildin 1sisini 6lgebilen bir cihaz vermisti. Otojen Gevseme
Egzersizi sayesinde yiikselen vicut i1sisint kanitlama deneyleri de
boylelikle basladi. Schultz, bu gelismeleri notlarinda soyle kaydet-
mis: “ilk deneyleri 1925 yazinda baslattim. Dis etkenlerden dolayi
(deney odast), standartlastirma sarti gézetilmeyereksu soruya gecil-
di: “Sicaklik” ve “sogukluk” tecriibesi, 1sI yansimasinda degisimlere
yol agiyor mu? Sonug ise, 1sI tecriibesine dayanan ve net bir sekilde
yikselen fiziksel bir 1si yansimasiydi. Ayni olumlu sonug, 14 farkl
6lcimle de onaylanmisti; denekler her bir olumlu deneyde is1 yik-
selmesini ¢cok belirgin bir sekilde hissettiklerini séylediler. Elin (st
kisminda yapilan negatifél¢climlerde ise denekler, 1siy1kolun tst kis-
minda hissettiklerini soylediler.”

Schultz ayrica sunlari da yazmis: “3 farkli deneyde de paralellik
gozlendi; 5’i, negatifveya diizensiz veya celiskili élcimlere karsi
subjektif olarak belirsiz kaldi, 4 kez de subjektif bir betimleme
yapilamadi. Yani burada 15 stibjektif ve objektif olumlu deneyin
karsisinda 5 siibjektif belirsiz ve 4 siibjektifolumsuz deney sonug-
lari bulunmaktadir. Yine de bu ilk goreceli 6lcumler sunu kanit-



lamistir; 1s1 dalgalan ‘sicaklik* tecribelerinde sikca ve ‘sogukluk’
tecriibelerinde yari yariya objektifolarak 6lgilebilmektedir. Ayri-
ca en guvenilir sonuclar, uzun vadeli ve iyi egzersiz yapan denek-
lerden alinmistir.”

J. H. Schultzun yardimcilarindan Herbert Binswanger, ustasinin
calismalarini strddrmustur. 1929 yilinda, Nerveriarzt (Norolog)
dergisinde yayinladigi bir makalede, Otojen Gevseme Egzersizi
sayesinde elin 1si derecesinin 0,5 ile 1,1*C arasinda yukseldigini
ortaya koymustur.

Diger tedavi yontemlerinde oldugu gibi Otojen Gevseme Egzer-
sizinde de bilimsel yontemler uygulanabilmektedir. Otojen Gev-
seme Egzersizinin temeli, “sicaklik” veya “sogukluk” olarak algi-
layacagimiz bedensel degisime neden olan konsantrasyondur. Bu
bedensel degisimleri uygun yontemlerle kanitlama cabalari erken
yillarda baslamistir. Schultz, daha 6nce de belirttigimiz gibi, 1s1 de-
recesinin yukselmesinin kanitlanmasina kadar, elinde mecvut olan
calismalariyla hazir beklemekteydi Bu da yetmedigi igin, s6z ko-
nusu deneyler, sonraki on yillar boyunca degisik denetim kosulla-
ri altinda tekrarlandilar. 1955 yilinda hekim Peter Polzien, yalniz
ellerin 1s1 derecesinin yikselmekle kalmayip geri kalan vicut isi-
sinin da yukseldigini kanitlayarak sisteme énemli bir katkida bu-
lunmustur. Boylece ellerdeki damar genislemesiyle viicudun daha
sicak olan i¢ kismindan, daha soguk olan kisimlarina daha guglu
bir sekilde kan aktigi ispatlanmis oldu.

Bu fenomen, ayni zamanda kendine has bir deney haline geldi.
Isi derecesinin, 6n koldan elin ist kismina, oradan da parmakla-
ra uzandikca daha gucli bir sekilde yikseldigi gorilmistir. Bu
ise kiicuk damarlarin anatomik dagilimina da uymaktadir; yani,
vicudun merkezinden gelen sicak kan, el ve parmaklarin kenar-
larina ulastikca, daha buyuk bir dagilhm hacmi kazanmaktadir.



TIBBi ETKISI

Bir termografi sayesinde de el ve parmaklarin egzersiz dncesi ve
sonrasindaki 1s1 dereceleri, resim olarak kaydedilebilmektedir
(bkz. sag resim).

Cildin 1s1 yukselisinin saate gore degisebildigi dahi kanitlanabil-
mistir. 6gleden 6nce, 6glen ikiye oranla daha gugcli bir yikselis
kaydedilmistir. Neden mi? 6§le yemeginden sonra hafif bir ra-
hatlama ve yorgunluk ¢oker, bunlar da damarlarin genislemesine
ve boylelikle viicut isisinin yikselmesine yol acar. Bu sebeple 6g-
leden sonralari baslangig i1s1 derecesi bu kadar ytksek iken, Oto-
jen Gevseme Egzersizi ile kaydedilebilecek 1si degisimi de 6gle
oncesine gore daha az olacaktir.

Cagdas psikolojik arastirmalar son yillarda hastanin kisisel di-
stincesini tarif eden ve ayni zamanda gozlemleyen uzmanin, de-
gerlendirme yapmasini saglayan yontemler gelistirmistir. Bunlar
gerek bireylere yonelik degerlendirmelerde gerekse bir grubun
ortalama degerini tespit etmekte uygulanabilir. Bu yontemler, bir-
¢cok kontrol gruplarinda tedaviye yonelik tedbirlerin karsilastiril-
masina da izin vermektedir.

Bu kitaptaki uygulamalara da 6rnek teskil etmesi igin, Otojen Gev-
seme Egzersizi’ni halka agik kurslarda 6grenip uygulamis olan bir
grup yetiskin tzerinde yapilan bir arastirmayi ele alalim. Kontrol
grubu olarak Sanayi ve Ticaret Odasi’nin bir egitimine katilanlar ele
alindi. Gruplara, terapi 6ncesi ve sonrasi dusiincelerini almak igin,
herkesin doldurmasi gereken bir 6zellik formu dagitildi. Seansin
baslangicinda gruplar arasinda pek bir farkin kaydedilmedigi goz-
lendi. Ancak zaman gegtikce bariz degisikliklerkaydedildi. Gruplar-
daki aktiflik ve duyarhilik (Otojen Gevseme Egzersizi olmadan) ayni
derecede dusmekteydi.

Diger kursun katilimcilarinin distince ve h&llerindeki degisimler iki
kat daha olumlu ¢ikti.



Iki grubun degisimleri daha uzun vadede takip edilip karsilastiril-
diginda, Otojen Gevseme Egzersizi'ni yapanlarda genel huzur ve
performansin daha yuksek oldugu kaydedildi Bu kisilerin daha az
yorgun ve daha aktifolduklari, ayni zamanda korku ve depresyonla
bas etmede daha basarili olduklari gézlemlendi.

Bu rahatlama yénteminin yalniz yetiskinlerde olumlu etki gdster-
medigini, 10 yasindaki 170 cocuk tUzerinde yapilan bir deney gos-
termistir. Deneyde cocuklarin bir grubu (80 gocuk) rastgele bir
deney grubuna, digeri de (90 ¢ocuk) baska bir kontrol grubuna
ayrildi, tik gruptaki ¢ocuklar Otojen Gevseme Egzersizi’ni 6gre-
nirken, ikinci gruptaki ¢cocuklarla benzer bir calisma yapiimadi
Arastirmanin baslangicinda ve sonunda yapilan psikometrik 0l-
cumler sonucunda, Otojen Gevseme Egzersizi yapan ¢ocuklarda
uyku bozuklugu, guvensizlik ve depresyonun geriledigi kaydedil-
di. Korku dereceleri de bu ¢alismalar sonucunda geriledi
Kontrol grubunda ise (Otojen Gevseme Egzersizi uygulamayan
grup) bu gibi degisiklikler kaydedilmedi

Isi kamerasinin gésterdigi resim: Parmaklar
henUz iyi bir kan dolasimina sahip degiL

Ancak bu degisecektir.
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TIBBi ETKIiSIi

"Terapi olarak Otojen Gevseme Egzersizi” bolimu (s. 101), be-
lirli hastalik ve hftllerdeki uygulama y6ntemine de§inmekte ve
bugline kadar Otojen Gevseme Egzersizi ile edinilen tecribe-
lerin bir bdtundnd sergilemektedir. Bu anlamda calisanlarin
kisisel tecriibeleri; doktor, psikolog ve psikoterapistlerin dene-
yimleri, ayrica bilimsel calismalardan elde edilen bilgiler esas
alinmistir. Yalniz "birinci kalite bilimsel ¢alisma” sinifina gore
elemeler yaparak bir kistas olusturursaniz, Otojen Gevseme Eg-
zersizi sayesinde alt edilebilecek olan hastalik ve rahatsizliklarin
saylsl muhakkak azalir. Ancak bunun sebebi, bu deneylerin ¢ok
kapsamli ve teferruath olmalarindandir. Ayrica son yillarda bi-
lim dinyasinda etkinligini ispatlamasi gereken yeni yontemler
ortaya ¢ikmistir. Butln bu kisitlamalara ragmen, Otojen Gevse-
me Egzersizi konusunda yuksek olasilikli sonuclara isaret eden
calismalar bulunmaktadir.

Kalp-damar hastaliklari ve kanser, en sik goriinen hastaliklar ol-
malari yaninda, ayni zamanda 6lim sebebi olarak da istatistikle-
rin birinci ve ikinci sirasmda yer alirlar. Elbette ki Otojen Gevse-
me Egzersizi gibi bir tedavi yénteminden mucizeler beklenemez.
Ancak Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde kardiyovaskuler has-
taliklarin olusturdugu saglik riskinin ne derecede dnlenebilece-
gini gérmek de oldukga ilgingtir. Bir arastirma, Otojen Gevseme
Egzersizi’nin bir dizi risk faktériini ne kadar olumlu etkiledigini
gostermistir. Kontrol grubunda bir sey gézlenemezken, Otojen
Gevseme Egzersizi sayesinde kolesterol ve yag asitlerinde ciddi
oranda bir dusis izlenmis ve kandaki yag oraninda da bir dlsus
kaydedilmistir (kontrol grubunda artis dahi gézlenmistir). Buyik
ve kiiglk tansiyonun yani sira, nabiz da dasurilmastir.



Kanser hastaligi riskinin azaltilmasi olasiligi, kalp hastaliklari risk fak-
torlerinin azaltilmaihtimaline kiyasla daha dusuktur; sigaradan kaynak-
lanan akdger kanseri riskinin azaltilmasi ise s6z konusu bile degildir.
Bu anlamda kanser hastaligina iliskin olarak -kardiyovaskiler ala-
nin aksine- Otojen Gevseme Egzersizi'nin hastalanma risklerinde-
ki azaltma etkisine dair bir calisma bulunmamaktadir. Yine de ile-
ri derecede hasta olan ve operatiftedavi géren veya radyoterapi ve
kemoterapi goren hastalarda (yani tedavi silahlarinin bittigi yerde),
Otojen Gevseme Egzersizi’nin yardimci destegini gorebilirsiniz. Bu-
rada ozellikle Otojen Gevseme Egzersizi’nin agrilari dindirmedeki
onemli rolt ve olumlu tutum ve disinceleri tesvik etmedeki etkisi
one ¢ikmaktadir.

Son olarak da Otojen Gevseme Egzersizi’nin yukarida

tarif edilen bilimsel tibbin kriterlerine ne kadar uy-

dugunu arastiracagiz. Bunun i¢in kistas alinabilecek

meta analizlerine ihtiyacimiz var. Meta analizleri ise,

tedavi yonteminin etkisine dair yapilan arastirmalarin ayrintili bir
degerlendirmesidir ve buradaki arastirmalar, her biri igin gecerli
olan yontem kistaslarina gore ele alinmistir. Otojen Gevseme Eg-
zersiziicin de boyle bir meta analizi bulunmaktadir. Bunlar yénte-
min etkisini belgelemektedir. Bunun icin 73 adet kontrolli terapi
calismasi degerlendirilmistir. Otojen Gevseme Egzersizi’nin iyi-
lesmeye yol actigi kanitlanmis olan hastaliklar arasinda bas agrisi,
migren, ylksek tansiyon, koroner kalp hastaliklari, astim ve psi-
kosomotik agrilar gelir. Ayrica korku ve uyku bozukluklari, hafif
ve orta derecede depresyonlar ve ellerdeki kan dolasimi bozukluk-
larinda (Morbus Raynaud), Otojen Gevseme Egzersizi’nin olumlu
etkileri kaydedilmistir. Bu olaganistu neticeler ise, Otojen Gevse-
me Egzersizi’nin neden yaklasik 80 yildir psikoterapi veya psikoso-
matik yontemlerde tercih edildigini aciklamaktadir.






Otojen Gevseme
Egzersizi

Otojen Gevseme Egzersizi’'nde 6nemli olan,
egzersizleri uygulamanizdir. Sabirla ve 6zenle
yapacaginiz bir egzersizin ardindan ne kadar
rahatlamis oldugunuzu fark edeceksiniz. Ancak
dogru durustan kisiye 6zel dnermelere kadar her
bir pozisyonu nasil yaptiginiz da buyik énem
tasimaktadir. Kendinizi dis dinyanin kargasasindan
soyutlamak, gevsemek ve canlanmak igin gunde (¢

kez ikiser dakika egzersiz yapin.
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Egzersize hazirlanmak

o6niimuiuzdeki sayfalarda Otojen Gevseme Egzersizinin temel
asamalarini adim adim 6greneceksiniz. Bu sekilde engelleyici di-
sunce ve davranis bigcimlerini yeni bastan programlamayi 6grene-
cek, daha rahat ve saghkl bir yasam edineceksiniz.

Otojen Gevseme Egzersizfnin dgretisi, en temel psikobiyolojik prensi-
be dayanmaktadir. Buna gére bir dusiince, duygu veya herhangi birseye
konsantre olma durumu, yalniz beyinde degil, bedende de etkili olabilir.
Bu etkiyi kendinizde denemek igin rahatlama konusunda profesyonel
olmaniz gerekmiyor. Simdi Otojen Gevseme Egzersizihin i¢c mekaniz-
masini aciklayan, basit bir 6n denemeyle baslayalim: Viicudunuzu yal-
niz dusuncelerinizin giictyle nasil etkileyebileceginizi gérmek icin, sar-
ka¢ denemesini gerceklestirin ve sonucu kendiniz gérin.



Sarka¢ denemesi

Sarkac denemesi

Sarkac¢ denemesi i¢in 20-30 santimlik bir ipligin ucuna bir anah-
tar, yliziik veya benzeri bir sey baglayin. ipligin diger ucunu bas ve
isaret parmaklarinizin arasinda tutun ve kolunuzu uzatin. Kolunuz
hafifce yukarida kalmal. Simdi de sarkaciniza yogunlasm ve iginiz-
den su emriverin:

»Sarkag sagdan sola sallaniyor.«

Budustnceyibircok kez tekrarlayin. Sarkag sallanmaya basladiginda
ise, su konsantrasyon ile tekrar durdurun:

»Sarkacin hareketi azaliyor...kalmiyor, ...hareketsizduruyor.«
Simdi de bircok kez tersine konsantre olun:

»Sarkag ileri geri hareket ediyor -gittikce daha gticli hareket ediyor.«
Sarkaciniz gergekten ileri geri hareket ettiginde ise su distnceye
konsantre olun:

»Sarka¢ daire giziyor«

Ik bakista tilsim gibi gériinen, gercek olacaktir. Eger yeterince kon-
santre olursaniz sarkag istediginiz her yone hareket edebilir.

Dustincelerin beden lzerindeki etkisi

Sarka¢ denemesinin sihir veya sarlatanlikla bir alakasi yok. Sarkacin
harekete gecmesinin sebebi, farkinda olmadan hareket eden eliniz.
Dolayisiylabu denemeden gikarablieceginiz sonug sudur:

>Yogun veyauzun sdrelibir disin-

UYGULAMA

ce, konsantrasyon héli veya igsel ONCE SARKAC,

yogunluk, istem disi ve kendiligin- SONRA ELIZI-KSiz

den olusan ¢ok belirgin bir beden-

Sel hal‘ekete yOI a(;:abllll‘ Kisacasl Bu denemeyi ba§ar|y|a sonlandirdi-

salt distince, viicudunuzun eyle- ginizda, Otojen Gevseme Egzer-
A . - sizimin diger uygulamalari size

m |n|- ciddi a-nlam da etklley.ebl-llr. daha kolay gelecektir. Cunka artik

>Herinsaninistem disitepkilerivar- viicudunuzu salt dustincelerinizle
dir. Bu tepkileri, dogru konsantras- yonlendirebileceginizi biliyorsunuz.

yon ile yénlendirebilirsiniz.



EGZERSIZE HAZIRLANMAK

Onermeler isabetli etki olusturur

Dasiincelerinizin viicudunuzda belirli tepkiler olusturmasini istiyor*
saniz, belirsiz ya da karmasik degil, olabildigince net dusiinebilmeniz
gerekir. Dustinceniz ne kadar net, kisa ve tekdiize olursa viicudunuzun
buna verecegi tepki de o derece gugli olur. Dolayisiyla Otojen Gevseme
Egzersizi az sayida ve basarisini kamriamiy yontemlerle ¢calismaktadir
Bunlansizde, biraz alistirmayaparak hizlibir sekilde égrenebilirsiniz.

Beden ve ruha olan etkisi

Bu 6nermeler sayesinde konsantrasyon yoluyla olusan rahatlama
etkisi, kaslara ve damarlara aktarilmaktadir. Egzersiz sonrasi be-
densel rahatlamayla birlikte psikolojide de bir degisim fark edilir;
bundan dolayidir ki bazi terapistler Otojen Gevseme Egzersizine,
“konsantrasyon yoluyla ice bakis* diyorlar.

Vicudunuzun icinde gerceklesenler ve bunun ruhsal durumunuza
yaptigi olumlu etkisi, egzersizlerden hemen sonra agiklanacaktir (s.

48den itibaren).

YETENEGINIZE GORE
EGZERSIZ TARZI

Dogal egilimlerinize uygun bir
sekilde hareket ederseniz daha
rahat konsantre olursunuz. Ken-
dinize uyan yontemi deneyin.

> Gorsel yeteneginizvarsa; 6ner-

meleri hayal edinve kelimesi
kelimesine okuyun.

> [sitsel yeteneginiz varsa éner-
melerin okundugunu tasavvur,
edip icinizden dinleyin.

> Motor yetenegi olanlar ise 6ner-

meyi tahtayaveya bir kagida
yazdiklarini hayal ederler.
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Bu sekilde, konsantre olmayi

ogreneceksiniz

Bir dnermeye konsantre olmanin

cesitli yollarivardir. Herkesin ken-

dine has yetenekleri oldugu icin,

bir cumleyi anlamak veya bir seyi

hatirlamak icin istedigi duyusunu

kullanabilir. Kendinize 6zgl yete-

neginizi kullanin!

>Daha ¢ok gorsel yollarla 6grenmeye
gdiHmli biriyseniz, kelimeleri okuya-
rak algilarsiniz.

>isitsel yetene§e sahip biriyseniz,
dinleyerek kavrarsiniz.



Geri donils

>0dgrenirken ne okumayi ne de gérmeyi tercih etmiyorsanizamacanlive

durumauygun tepkilerveren biriyseniz motor yetenege sahipsinizdir.
Bir 6nermenin tam anlamiyla etkili olabilmesi, dogru nefes alma-
nizla da baglantihidir. Bu nedenle Otojen Gevseme Egzersizinde
sakin ve diizenli nefes almak, blylik dnem tasimaktadir. Daha faz-
lasini s. 70’te 6@reneceksiniz.

Geri donds
“Neden asil egzersizlerden dnce geri donust 6grenecekmisim?” diye
distnebilirsiniz. Cok basit Geri doniisu gerceklestiremezseniz, Oto-

jen Gevseme Egzersizinden sonrayorgunluk ve bas ddnmesine maruz
kalabilirsiniz -ve bu da istenilenin tam aksi ohir.

Uyanik vezinde olmak

Otojen Gevseme Egzersizi calismalari siziderin bir ice bakis héline eris-
tirir ve bu halden her seferinde ayik bir kafayla ¢gikmak zorundasiniz*
Geri donls dogru ve etkili bir sekilde gerceklesmezse, viicudunuz ve
zihniniz rahatlama pozisyonunda kahr, uykunuz gelmeye baslar. Ancak
simdiki zamana dénmeyi basarabilirseniz, yontemin etkisinigtin iginde
rahatlamak veyayeniden gli¢c kazanmak igin kullanabilirsiniz.

Egzersizi sonlandirmak

Ice bakisi sonlandirmak icin, her calisma sonrasinda kendinize su li¢
emrivermelisiniz:

»Kollar sikil«

»Derin nefes alip verl«

»G0zlerini agl«

Tek istisnai durum

Uyumadan dnce egzersiz yaparsaniz geri donusten vazge¢gmis olursu-
nuz. Bununyerine egzersizden sonrayatip uyursunuz, 6zellikle uyku
bozukluklarinin tedavisinde bu tip bir uygulama ise yarayacaktir.

UYGULAMA



ADIM ADIM

Otojen Gevseme Egzersizini bitirirken egzersiz esnasindaki
disunce ve hayallerinizden ayrilip giinlik yasama geri
donmezseniz, yasadi§iniz bedensel ve ruhsal degisimler
izerinizde kalir. Fazlasiyla gevsemis bir hSlde kalarak isinize
geri donmek isin zorlukla kendinize gelirsiniz. Dolayisiyla,
egzersiz esnasinda herhangi bir degisiklik hissetmeseniz dahi
«geri donis"U uygulayin.

Geri donis’Udogru uygulanmamissaniz ve egzersizden sonra
kendinizi biraz yorgun ve durgun hissediyorsaniz, butin seyri
yeniden ve yogun bir bicimde tekrarlayin. Geri dénus‘e ne
kadar dikkat ve 6zen gdOsterirseniz, egzersiz o kadar etkili
olur. Dolayisiyla, unutmayin; her egzersizi asagidaki lc
adimla sonlandirin:



1. »KOLLAR SIKIT«

Bu direktifle birlikte kollarinizi
vilcudunuzun heri iki yanina uzatin
ve avuclarinizi yumruk haline
getirin. Ardindan hizli bir hamleyle,
eller omuzlara degecek sekilde
kollariniz dirsekten bikiin. Bunu
ister uzanarak isterse oturarak
yapabilirsiniz.

2. »DERIN NEFES
ALIP VER!«

ikinci adimda bu direktifle
birlikte diyaframdan derin
bir nefes alip verin. Bunu
iki Uc kez tekrarlayin.

3. »GOZLERI AC!«

Geri don(s icin uygulanan bu son direktifte gozlerinizi agip dis diinyayla
temasa gecin. Egzersizlerde heniiz yeterince tecriibeli dedilseniz geri donlisiin
hemen basinda refleks olarak gozlerinizi agmak istersiniz. Ancak gozleri
egzersiz bittiginde acmaniz gerekmektedir.

Bu arada: Egzersiz esnasinda beklenmedik sekilde rahatsiz edilirveya
kesintiye ugratilirsaniz (6rnegin, kapi veya telefonun ¢almasi gibi), bu size
hafif bir sok gibi gelecektir. Bu durumda hemen rahatlama hélinden ¢ikarve
bu 6zel durumda geri doniis'ten vazgegebilirsiniz.
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Belki hatirlarsiniz; kitaba baslarken Otojen Gevseme Egzer-
sizfnin en 6nemli noktasl, egzersizleri uygulamaktirdemistik. Dola-
yisiyla fazla beklemeyin, kitab1 okuduktan hemen sonra egzersizlere
baslayin. Fakat Otojen Gevseme Egzersizlerine hakim olabilmenizin
ne kadar zaman alacagim sormayin Aksitakdirde kendi lizerinizde
gereksiz bir baski olusturursunuz, bu baski da basarmanizi engeller.
Sonugcta herkes farkli bicimde ve hizda dgrenir. Dolayisiylabu yon-
temiacele etmeden amaduzenlibir bicimde ¢alisin Sabredin Unut-
mayin ki sabrederseniz sonunda hedefinize ulasmaniz. Sabirsizlik
Ise rahatlamanin dismanidir Unutmayin ki rahatlama, dinginlik,
ferahlik ve saglik icin yapabileceginiz en dnemli sey, kendinize biraz
zaman ayirmaktir.



Az, ama duzenli

Az, ama duzenli

Otojen Gevseme Egzersizinde uzun siiren seanslar yapmaniz
onemlidegildir. Basarinin sirri, diizenli zaman ayirmanizda gizli-
dir. Egzersizlere hemenveyabirkag hafta sonra hdkim olmaniz bir
énem arz etmez, 6nem li olan, arzu ettiginiz basariyi istediginiz
sirede elde edemediginizde cesaretinizi yitirmemenizdir. Yine de
nasil calisacaginiz konusunda emin degilseniz, s. 70’teki dort haf-
talik program size yardimci olacaktir.

Ne kadar sure calismaniz gerekir?

Egzersizlerin etkisi icin en 6nemli kosul, ortaya koydugunuz kon-
santrasyon yetenegidir, 6zellikle yeni baslayanlar, uzun siire tek
bir seye odaklanarak konsantre olamazlar (ve konsantrasyondan
kaynaklanan bedensel duygulan hissedemezler). Bunun igin de su
kural gelistirilmistir:

>lidealolarak giinde (¢ kez, iki (i cahisin. Dahauzun birsure

ise, dikkatiniz dagilacag i¢cin anlamsizdir.

Tabi ki slireye saniyesi saniyesine uymaniz gerekmez. Sirekli saati-
nize bakmaniza gerek yok. Ancak iki dakikanin altinda kalmamaya
da 6zen gostermeniz gerekir. Aksi takdirde egzersizin dinlendirici
etkisini elde edemezsiniz.

Bdylece Otojen Gevseme Egzersizinin bir diger olumlu etkisini de
fark edeceksiniz: I¢ saatiniz éncesinden daha dakik olacaktir. Ve bu
zaman duygunuz bir siire sonra, egzersizlerin siiresine dair oldukga
dakik isaretler verecektir.

Ne zaman c¢alismalisiniz?

Bircok seyde oldugu gibi, burada da dizenli egzersiz, yeniye alis-
makta yardima olacaktir. Otojen Gevseme Egzersizi yapmak igin
glin icindeki olagan bosluklardan faydalanmak daha dogru olur.
Muhtemelen sizin icin de ideal olan zamanlar sunlardir:
>uyandiktan sonra,
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>0gle tatili,
>uyumadan 6nce.

Ne zaman calisacaginiz, sizin yasam biciminize baghdir. Ancak
arastirmalar, yeni baslayanlar igin 6gle tatilinin ve uyumadan 6nce-
ki zaman diliminin ideal oldugunu goéstermektedir.

Sabahlari dikkate alinmasi gerekenler

Uyuma ve uyanmaya iliskin iki temel tarz vardin Kimisi sabahlan

cok zorve yavasuyanir. Kimileride ¢cok kolay bir sekilde giine baslar.

insanlar boylece uykucular ve sabahcilar diye ikiye ayrilabilir.

> Sabahgilar, yani erken kalkip aktif olanlar, sabah yatakta uygulanan
Otojen Gevseme Egzersizim rahatlatici bulacaklardir. Béylelikle giig-
lerini tazeleyip dnlerinde uzanan gun igin kafalarini toparlarlar.

>Sabahlan zaten zor kalkanlar ise bir de Otojen Gevseme Egzersizi
yaparak daha da mahmurlasmamahlardir. Y atakta yatarken bir de
kendi kendine, “Sakinim, sag kolum agirlasiyor¥6nermesitekrar-
lanirsa, yeniden uykuya dalma tehlikesi olusur.

>Sabah zor kalkanlardan iseniz, ki gengler genelde dyledirler, su ku-
rallara uymaniz gerekir: Egzersizleri yatakta uygulamayin ki, tek-

rar uykuya dalma tehlikesinden sabnabilesiniz. dnce iyice uyanin,
dusunuzu alin ve kahvaltimasasina oturun. Yemekten sonra otura-
rak egzersize baslayabilirsiniz.

TAMAN KAZANMAK

Sabahlar hep kosustur-
mak zorundaysaniz, bes
dakika erken kalkmanizda
faydavar. Fazladan kaza-
nacaginiz bu bes dakika
sayesinde Otojen Gevse-
me Egzerslzl'nin ayrica

zaman ayirmanizi gerektir-

medigini dlstineceksiniz.

6glen egzersizinde
dikkate alinmasi gerekenler

Otojen Gevseme Egzersizinin batinuyle
uygulanmasi, en fazla U¢ bes dakikamizi
almasina ragmen, birgogumuz 6glen vak-
ti sakin bir ortam bulmakta zorlaniyoruz.
Telefon calar, is arkadaslari ziyarete gelir,
cocuklar okuldan doéner veya bakkala git-
meniz gerekir. Gerek evde olun gerekse is-
yerinde, 6gle saatleri genelde yogun geger.



Az, ama dizenli

Amatam dabu nedenden dolayi, soyle bir geri ¢ekilip kendi iginize

yogunlasabilmek énemlidir.

Otojen Gevseme Egzersizi’ne baslamak istiyorsaniz eger, yukarida

tarif edilen bu yogun tempoyu ona gore diizenlemeniz gerekir.

Gergekten isterseniz ailenizi de ikna edebilir ve kendinize gereken

bu dakikalarr ayirabilirsiniz.

>Egzersizi is yerinde miyapmaniz gerekiyor?

Telefonu is arkadasiniza yodnlendirin. Baslangigta kimsenin girip

sizi rahatsiz edemeyecegi bir odada bulunmanizda fayda var. Ken-

di blironuzdaysaniz, kapiyi kilitleyip rahatsiz edilmek istemediginizi

ima edin. Oday! is arkadaslarinizla paylasiyorsaniz, durum farkhdir.

Sakin bir yer arayin, higcbir yer bulamazsaniz tuvalete gidin. Egzer-

sizlerde tecriibe kazandik¢a odada birinin olup olmamasi sizi muh-

temelen rahatsiz etmeyecektir. O zaman bu rahatlama programim

masa basinda bile uygulayabilirsiniz.

> Evdeyken kendinize birkac dakika ayirmak genelde daha kolay dur.
6gle saatlerindeki faaliyetlerinize bir bakin. Her zaman mutlaka bir
“pbosluk” bulunabilir ve bu boslugu Otojen Gevseme Egzersizi i¢in
kullanabilirsiniz. Cocuklar okuldan gelince esyalarim ¢ikarip elleri-
ni yikarken, makama suda kaynarken, camasir makinesi programi
sona ermek uzereyken vs. Yaratici distinun, konu sizsiniz.

Aksamlari dikkate alinmasi gerekenler

Iste biitiin isleriniz bitti. Guniiniiz sona erdiginde yatmadan énceki
son eyleminiz Otojen Gevseme Egzersiziolabilir. Buradason kez vi-
cudunuzla isabetli bir iletisime gecer, ruhunuzu dinlendirir ve gline
ne kadar olumlu basladiysamz o kadar olumlu bitirirsiniz. En iyisi
yataga "«m " ve egzersizi bu pozisyonda uygulayin. Bu arada uyu-
madan 6nce bir seyler okumak veya televizyon izlemekten hoslani-
yorsaniz Otojen Gevseme Egzersizim bunlardan sonra yapin.
>1s1§1 kapatin ve sirtlistd uzanin. Egzersizlerle dogru agirligr ka-
zandiginizda, geri donus prosedirini uygulamadan, dogrudan
uykuya dalabilirsiniz. lyi uykular!
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Egder uyumakta zorlaniyorsaniz, aksam egzersizi ilag gibi gelecektir
ctnkdi dinlendirici bir uykuyu kolaylastirmaktadir.

Egzersiz, nerede?

Otojen Gevseme Egzersizi'ne baslamaya yeni mi karar verdiniz?
Tabii ki, baslangicta biraz zorlanacaksiniz. O yiizden, yeni bas-
layanlar icin egzersiz esnasinda dis etkenlere maruz kalmamak
énemlidir. Dolaysiyla giniin hangi béliminde mola verebilecegi-
nizive bu zamaninasil sadece kendinize ayirabileceginiziiyidisi-
nin. Sakin bir ortam temin etmek, isin yarisidir.

Sakin bir yer

Genelde en sevdigimiz yer, en rahat edebilecegimiz yerdir. Rahat bir
koltuk, divan, meditasyon késesi veya eski bir ahsap sandalye bulun,
geri cekilip egzersize baslamadan énce biraz gevseyin. Bir slire sonra
Otojen Gevseme Egzersizi esnasinda dis mek&ndan bagimsiz oldugu-
nuzu fark edeceksinizdir. O zaman egzersizlerinizi her an, her yerde
yapabileceksiniz. Belki hazirhk icin hic ¢aba sarfetmeyeceginize sasi-
nyorsunuzdur. Ancak, dis etkenlere bastan ne kadar deger verirseniz
daha sonraki siirecte de o kadar ihtiyag duyarsiniz.

EGZERSIZ ONCESi .
DOKTORA GITMENIZi GEREKTIREN DURUMIAR

Daha 6nce de belirttigimiz gibi, saghkh olan herkes, Otojen Gevseme

Egzerslzl'nin kolaylastiriimis versiyonunu uygulayabilir. Bununla ginlik

sikintilari ve kétl aliskanliklar kendi kendinize alt edebileceginiz bir tedavi

yontemine kavusarak 6zgliven ve cesaret kazanacaksiniz.

> Gergekten saglikli olup olmadiginizdan emin degilseniz, egzersiz 6ncesi bir
check up yaptirmanizda fayda var. Doktorunuz sizi aydinlatacaktir.

> Bazl egzersizler sizi rahatsiz ederse yine doktorunuza danisin. Ancak séz konusu
olanin Otojen Gevseme Egzerslzl'nin kolaylastiriimisversiyonu oldugunu ve J. H.
Schultz'un i¢ organlari calistiran egzersizlerinin buna dahil olmadigini da belirtin.



Egzersiz pozisyonlari

Aksi takdirde her an her yerde Otojen Gevseme Egzersizi’ni uygu-
lamakta zorluk cekersiniz. Oysa tam tersinin olmasi gerekir.

Yani Ustlnuzi degistirmeyin, bulundugunuz odanin isiklarini
sondlirmeyin. Tam aksine, olabildigince dogal kalin. Bu sekilde,
Otojen Gevseme Egzersizi ¢ok kisa bir siire icinde gunluk hayati-
nizin bir pargasi olacaktir.

Egzersiz pozisyonlari

Otojen Gevseme Egzersizinde dncelik rahatlamada oldugundan, be-
densel gevseme halini, egzersiz duruslariyla desteklemekte fayda var.
Bu sekilde viicudunuza, egzersiz yapmaya baslayacaginizi bildirirsi-
niz. Goreceksiniz, zamanla, sadece egzersiz durusunu almakla bile
bir vites indirip kendi icinize donmeye baslayacaksiniz.

Bu sebepten dolayi, 6nimizdeki sayfalarda, Otojen Gevseme Egzersizi
icin uygun olan dort ayri durus 6greneceksiniz. Bu duruslar bedensel
rahatlamayi daha yogun bir sekilde hissetmenizi saglayacaktir.

Uzanmak mi, oturmak mi?

Otojen Gevseme Egzersizi’ni oturarak veya uzanarak, hangi pozis-
yonda daha rahat ediyorsaniz éyle uygulayin. Uzanmak icin yalniz
bir seceneginiz varken -sirtiisti (bkz. s. 46taki fotograf), oturmak
icin ¢cok rahat olan paytoncu pozisyonu (bkz. s. 47teki fotograf),
dik ve rahat pozisyon (bkz. s. 48teki fotograf) veyakopma pozisyo-
nu (bkz.s. 49taki fotograf) gibi farkli segeneklere sahipsiniz.

Her durum igin hazirhkli olmak

Kisisel tercihiniz bir yana, zamanla pozisyonlarin dérdini de 6§-
renmeniz gerekecek. Bu sekilde Otojen Gevseme Egzersizi’ni her an
her yerde uygulama 6zgurlugine sahip olursunuz. Otojen Gevseme
Egzersizi’nin en 6nemli asamasi olan "donisme” olayini 6grendigi-
nizde, egzersiz esnasinda hangi pozisyonda bulundugunuzun hicbir
onemi olmadigini fark edeceksiniz.
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O zaman gerek blrodaki ¢calisma sandalyesinde gerekse otobiste;
evde, yatakta veya koltukta oldugu kadar rahat bir sekilde iginize
donebileceksiniz.

Uzanma pozisyonu

Sirtlistl pozisyonu, uzanarak daha cabuk rahatlayabilenler icin ide-
aldir. Otojen Gevseme Egzersizini yatakta uygulamak istiyorsaniz,
bu durusa kesinlikle hdkim olmaniz gerekir.

Rahat bir sekilde uzanmak

> Rahat bir seklide sirtiistli uzanin ve diz bir seklide yatarak gevseyin.
Yani sadece bir yana agirlik vermeyin ki belirli bir simetri olugsun. Ba-
caklariniz uzatilmis ve rahat bir sekilde dururken ayak uclariniz hafif-
ce disa yonelir.

> Kollar hazir ol vaziyetinde degil, rahat bir bicimde uzatiimal, avug icle-
rinizyere bakmalidir.

> Basiniz ya kicgik bir yastigin veya yatagin tizerinde olmalidir, sizin icin
hangisi daha rahatsa onu tercih edin. Yastik kullanirken basinizi arkaya
dogru bastirmayin ki, ense bolgesinde kasiimalar olmasin. Aksi takdir-
de Otojen Gevseme Egzerslzl'nin rahatlatici etkisi engellenmis olur. Sir-

tinizda bir sorununuz varsa, dizlerinizin altina bir yastik yerlestirin.

Uzanma pozisyonunda zeminin fazla soguk olmamasina dikkat edin. Gerekirse altiniza bir battaniye serin.



> Bakislarinizi oncelikle duz bir sekil-
de tavana yoneltin. Egzersize bas-
larken daha iyi konsantre olabilmek
icin gozlerinizi kapatin.

Rahat paytoncu pozisyonu

Bir tabure yardimiyla yapilabilen
bu pozisyon ¢ok kolaydir. Bu po-
zisyonu istediginiz herhangi bir
oturma bigiminde uygulayabilirsi-
niz. Tamamen 6ne kayacaginizigin
koltukla bile uygulanabilir. Ancak
oturdugunuz yer fazla, yumusak ve
alcak olmasin ki, bacaklariniz dok-
san derecelik agida durabilsin.

J. H. Schultz bu durusu, musteri
beklerken uyuyakalan paytoncu-
larda gérmustur. Bu pozisyon size
ilk bakista biraz tuhaf gelebilir.
Dogru uygulamada, bu sekilde
hicbir kasi kullanmadan, tama-
men gevsemis bir bicimde otura-
bileceginizi goreceksiniz.

Rahat oturmak

Egzersiz pozisyonlari UYGULAMA

Kaminizi ezmemek igin ¢ok fazla egilmeyin.

>Taburenin ucuna kadar kayin ve iki ayak tabaninizi zemine basin, bal-
dirlariniz ise dik dursun. Bacaklarinizi hafifce ayirin.

> Kollarinizi rahat bir sekilde dizlerinizin Gzerine koyun ve ellerinizi birbi-
rine degdirmeden asagiya, bacaklarinizin arasina dogru sarkitin.

>dnce dik durun, sonra da bedeninizi 6ne egin. Basinizi 6ne edinve ense

kaslarinizi rahat birakin.
> Gozlerinizi kapatin.
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Dik oturma pozisyonu

Otojen Gevseme Egzersizi’ni uygulayabilmek igin rahatlatici pay-
toncu durusunun yani sira, iki ayri oturma pozisyonu daha bu-
lunmaktadir. Sizin i¢in en uygun olani secin. Tabii ki nasil bir du-
rumda egzersiz yaptiginiz da dnemli olacaktir. Otojen Gevseme
Egzersizine hakim oldugunuzda belki dikkati Gzerinize gekmeden
kisaca bir “rahatlamak” isteyeceksiniz, érnegin yorucu bir is gu-
ninde dnemli bir randevudan 6nce veya ¢cocuklarinizin dersleriyle
ilgilendikten sonraki gibi Bu gibi durumlarda dik oturma pozisyo-
nu idealdir. Biraz rahat olan her tirli oturma firsatinda, drnegin
rahat ve gevsemis sekilde oturabileceginiz bir ofis sandalyesinde,
ucak ya da tren seyahatlerinde dahi egzersizleri uygulayabilirsiniz.

Dikkat cekmeden

Dik oturma pozisyonunda hic dikkat e )
(ekmeden calisabilirsiniz. >Sandalyenin dibine kadar kayip ¢yle

oturun.

>Dik durun ve sirtinizi rahat bir sekilde
arkaya dayayin.

>Bacaklarinizi ileri uzatirken her iki ayak
tabaniniz da rahat bicimde yere bassin.

>Kollarinizi tercihen koltugun kollarina
veya bacaklarinizin tizerine koyun.

>Basinizi koltugun sirtina hafifce daya-
yabilirsiniz; eger koltugun yiksekce
bir arka destegi yok ise 0 zaman ken-
dinizi hafifce 6ne birakin.

>Gozlerinizi kapatin.

Kopma pozisyonu

BirkagegzersizdensonraOtojen Gev-
seme Egzersizinde dis etkenlerden
tamamen bagimsizolacaksiniz-diger



rahatlama ydntemlerinde ise yardim-
ci aletler veya farkh ve zor duruslar
almaniz gerekmektedir. Boylece Oto-
jen Gevseme Egzersizini her an her
yerde uygulayabileceksiniz. Ancak,en
iyis sudur ki siz bu yontemi ne kadar
sorunsuz ele alirsaniz ginlik hayati-
niza da o kadar rahat dahil edersiniz.
Ustiintizde hangi kiyafet olursa ol-
sun egzersizleri uygulayabilirsiniz.
Etrafinizda bir sandalye olmadi-
ginda, herhangi bir koltuga oturup
kopma pozisyonunu alabilirsiniz.
Bu arada, sirtinizi rahatsiz eden
bitlin pozisyonlarda, sirtiniza bir
yastik veya battaniye yerlestirmek-
te fayda var. Agrilariniz oldugunda
veya kasildiginizda, gevseme egzer-
sizinden hichir sey anlamazsiniz.

Koltukta gevseme

Egzersiz pozisyonlari

> Rahat bir sekilde oturunve sirtinizi arkaya dayayin.
> Hafifce ayirdiginiz bacaklarinizi 6ne dogru uzatin ki, rahat oturabile-
siniz. Her iki ayak tabaninizin yerle temas etmesine dikkat edin. Asla

bacak bacak lzerine atmayin.

UYGULAMA
R

> Ellerinizi ve kollarinizi rahat bir bicimde koltuk kollarinin tizerine ko-
yun. Ellerinizi asagiya sarkitmayin; bu, ilerde rahatsiz edici duygular

uyandirabilir.

> Arkalik yeterince ylksek ise (6rnegin, televizyon koltugu) basinizi
arkaya dayayin. Olmazsa, dik oturma pozisyonundaki gibi basinizi

hafifce 6ne egin.
> GOzlerinizi kapatin.

49
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Dort adimda gevseme

Sarka¢ denemesinden sonra Otojen Gevseme Egzersizfnin
etkisi konusunda bir fikir edinebildiniz mi? “Geri donis’e de yete-
rince hakim misiniz? O zaman Otojen Gevseme Egzersizi’nin kolay-
lastirilmis versiyonunu 6grenmeye ve denemeye hazirsiniz demek-
tir. Dort temel egzersiz soyle siralanabilir:

>sakinlik ve agirlik egzersizi,

>1sI egzersizi,

>nefes egzersizi.

6numizdeki sayfalarda egzersizlerin ayrintili tarifinin yanisira, eg-
zersizleri nasil algilayacaginiza dair, viicudunuzda neler oldugunu
ve bir seyler yanlis gittiginde neler yapmaniz gerektigini agiklayan
6zel tavsiyeler sunmaktayiz.

Egzersizlerde sorun yasamiyorsaniz eger, bu bolimu atlayip diger
egzersiz calismalarina gecebilirsiniz.



Sakinlik ve agirlik egzersizi

Sakinlik ve agirlik egzersizi

Simdi kolaylastirilmis versiyonun trende seyahat ederken bile uygu-
layabileceginiz iki egzersizini 6grenelim.

Sakinlik konsantrasyonu

Sakinlik egzersizi, Otojen Gevseme Egzersizine ydnelik bir ortam
hazirhigidir. Boylece dis etkilerden arinip glnliik hayatin stresinden
ve kargasasindan uzaklastiran bir durum olusturursunuz.
Vicudunuza, sakinlik ve konsantrasyona ihtiya¢ duydugunuzu ima
edersiniz. Boylece i¢c diinyanizda bir rahatlama olusturur ve siradaki
agirhk konsantrasyonuna hazirlanmis olursunuz.

Hazirhik

Bir kdseye cekilip gevseyin ve o anda tercih ettiginiz egzersiz pozisyo-

nunu alin.

> Hazir misiniz? O zaman takip eden sayfadaki egzersizin tarifinive agir-
lik 6nermesini (tekrar) okuyun.

>o0nermeleri kelimesi kelimesine anlayin! Ulasmak istediginiz hali
simdiki zamanda hayal edin. Dolayisiyla 6nermeniz: "Ben rahatim!”
olmali. Unutmayin, dnermelerinizdeki en ufak bir degisiklik, sizi he-
deften uzaklastirabilir.

> Bunun yerine “Ben rahatlayacagim!” cimlesine konsantre olursaniz,
dénerme gelecek zamana yonelir. Bu durumda direktife ancak takip
eden glin tepki gosterebilirsiniz.

Sakinlik 6nermesi...

> GoOzlerinizi kapattiginizda su 6nermeye yogunlasin:
»Ben sakinim!«

...ve agirhk dnermesi

> Egzersize devam edin ve s. 35’tekl geri dénis ile sonlandirin.
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Agirlik konsantrasyonu

Ic rahatlamaya hemen ulasamasaniz da (butiin bunlar bir dakika-
y1 gegmemeli), sakinlesme konsantrasyonundan sonra agirlik kon-
santrasyonuna gecin, 6zellikle baslangicta, gevseme ve sakinlesme
hissetmeyebilirsiniz.

Boylebirdurumda ise Otojen Gevseme Egzersizfnin etkisinden sip-
he duymayin. Egzersizin kendisine ve meydana getirdigi degisimlere
ahsik degilsinizdir. Beden ve ruh henlz bir uyum icginde degildir.
Icinizdeki muhtemel bir siiphe, kendinizi serbestbirakmanizi engel-
liyor olabilir.

Vicutalgimzi biryere yogunlastirmaya ¢alisin. Degisimleribu sekil-
de daha net fark edersiniz. isterseniz kollariniza yogunlasin, bunlar
sonucta en iyi bildigimiz ve sevdigimiz uzuvlanmizdir. Solaklar sol
kollarmayogunlasir, sagi kullananlar ise sag kola konsantre olurlar.

Gevsemenin hedefi, beden ve ruhu dengelemektir.



Agirlik 6nermesi

> Sakinlesme dnermesinden sonra sunu hayal edin:
»Sag (sol) kolum agirlasti!»

Geri donis

> [ki li¢ dakika sonra sakinleseceksiniz, kolunuz agirlasmis olacak. Sim-
di de geri dénls*in ¢ direktifini verin:
»Kollar sikil«

> Avuglarinizi yumruk yapip dirsekten bikerek birkac kez hizla omuzla-
riniza dogru ¢ekin. Konsantre olun:
»Derin nefes alip verl«

> Bilincli olarak birka¢ kez derin nefes alip verin. Sunu diisuntn:
»Gozleri agl«

> Gozlerinizi iyice acin ve ¢evrenizi algilamaya cahisin.

Vicudun i¢inde olanlar

Agirhk duygusu yalniz psikolojik bir fenomen degildir, ayni za-

manda bedensel bir etkisi de vardir. On duyulan ve yan etkileri

sunlardir:

> Egzersizi uygulayan elin/kolun parmaklarinda hafif bir uyusma olusur.

> Dirsek veya omuzlannizda bir cekme, elve dirse@iniz arasinda biryo-
gunlasma, bir biyiime hissedersiniz.

> Bazl durumlarda kolunuz karincalaniyormus gibi bir duyguya kaptlir-
siniz ve bazi insanlarda 1sinma duygusu héalihazirda baslayabilir.

Sinir sistemi sakinlesir

Bu bedensel tecrubelerin sebebi, viicudun Otojen Gevseme Egzer-
sizine vermis oldugu tepkidir. Otonom sinir sistemi Uzerindeki
etkisinden dolayi, parasempatik kismi ilgilendiren ve buna bagh
fiziksel haller agirlik kazanir: g6z bebegdi kigulur, tansiyon duser,
solunum yavaslar, salgilar yogunlasir, kas gerginligi azalir. Bunun
disinda, genelvicutsicakhgimnin dustigu, ten isisinin ytkseldigi ve
dakika basina diisen nefes sayisinin azaldigi da tespit edilmistir.
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Dogru yolda oldugunuza dair kesin belirtiler

Egzersiz esnasinda agzinizdaki salgi tretimiyogunlasirve sik¢ayut-
kunursaniz, goz kapaklariniz titremeye basladiysaveyabagirsaklari-
niz gurulduyorsa kesinlikle dogru yoldasiniz; sakinlik veya kolunu-
zun agirlastigini hissetmeseniz de dogru yoldasiniz.

Egzersiz esnasinda basiniza gelebilecek seyler

Egzersiz yapip ideal egzersizi basarma ve etkiyi yakalama yetenegi-
nize glivendikge, hissedecegdiniz sey, tath bir yorgunluk ile bir uyku
hali olacaktir.

Dis etkenleri yok saymak da gittikce kolaylasacaktir. Boylece 6ner-
melere daha iyi konsantre olarak zihinsel ve ruhsal anlamda rahat-
lamis olacaksiniz.

Kendi ritmini bulmak

Birkag gin icinde kendinizde degisiklikler fark edeceksinizdir -ta-
bii glinde l¢ kez diizenliolarak calismaniz sartiyla, 6nermeleri tek-
rarladi§iniz ic sesiniz degisecek ve énermeleri ¢ok daha sakin, yavas
ve monoton bir bicimde tasavvur edeceksiniz. iste béylelikle kendi
ritminizi bulmus oldunuz. Bu monotonluk, bedensel ve ruhsal do6-
nusim fenomenlerine ulasmak icin sarttir.

Geleneksel bir meditasyon yéntemini seyrettiyseniz -6rnegin,
Uzak Dogu seyahatlerinde veya belgesellerde- monotonlugun
ve ritmin, bilinci ne derece degistirebildigini gérmusstntzdur.
Buna benzer bir etki de monoton muzik parcalarinda (6rnegin,
Afrika kabilelerinin dansinda) gortlur. Konsantrasyondaki mo-
notonluga 6zen gdsterirseniz butiinsel bir gevsemeye ulasmaniz
daha kolay olur.

Olaganistid uyanik biling ¢cekirdegi
Duzenli egzersizle yerlesen diger bir psikolojik faktor ise “biling
daralmasi” veya “i¢sel toparlanma” olarak tanimlanir. Distncele-
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rinizi kolunuza odaklayarak bircok meditasyon ¢esidinde oldugu
gibi, bilincinizde ciddi degisimler meydana gelir. Bunu bir 6rnekle
aciklayalim: Agik ve aydinlik bir sahneye yayilmis; 6rnegin, mo-
bilya, hali, tablo ve duvar gibi ¢esitli nesneler hayal edin. Sahne
gittikge karanyor ve yalniz sahnenin ortasinda bulunan bir nes-
neyi gosteren kiguk bir 151k gériyorsunuz. Sahnenin yaninda ve
arkasinda bulunan bitin nesneler karanlikta kayboluyor. Sadece
ortada i1siklandirilan nesneyi goériiyorsunuz.

Otojen Gevseme Egzersizi'nde de buna benzer bir sey oluyor. Bilin-
ciniz dis etkenleri birakip tek bir seye odaklaniyor; yukaridaki gibi,
tek bir noktayi 1siklandirip ortaya cikariyor. Uzmanlar bunu olaga-
nistl biling cekirdedi olarak tanimlar.

Egzersizin su anki asamasinda ise bu olaganistl biling ¢ekirdegi,
sag veya sol koldaki kaslarin gevsemesinin sagladig agirhk duy-
gusudur. iste Otojen Gevseme Egzersizi ile bu duyguya ulasmaya
cahisacaksiniz.

Olasi sorunlarda yardim

onumuzdeki iki bolim, yogun ve dizenli egzersizlere ragmen
sag veya sol kolunda agirhik hissetmeyen okuyucular igin disi-
nalmastir. Ayrica daha farkli sorunlar da ortaya ¢ikabilir; bu du-
rumda s. 58den itibaren, sikca gorilen vakalar icin pratik cevap-
lar verilmektedir.

Dogru nefes

Kolunuzda, yogun egzersize ragmen bir degisim hissetmiyorsa-
niz, dogru nefes alma teknig@i sizi istediginiz sonuca ulastirabilir.
Nefes almak aktifbir siregcken nefes vermek daha pasifve kendi-
liginden olan bir seydir. Bu gergegin farkinda olun, ¢linki gevse-
meyi hedefleyen bir 6nerme, aktif olan “nefes alma” asamasinda
degil, pasif olan “nefes verme” asamasinda, yani “gevseme” asa-
masinda daha iyi etki gdsterir.
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Asagidakikilavuzluk, nefesin dogal ritmiyle birlikte “sakinlesme” ve
“agirhk” 6nermesine daha iyi konsantre olmanizi saglayacaktir.

o6nermeleri akisina birakmak

> Rahat bir sekilde sirtisti uzanin, gézlerinizi kapatinve nefesin akisini
hosve rahatlatici bulana kadar birkac kez derin nefes alip verin. Yani
nefesle bitunlesin.

>Bunu basardiginizda, sakinlesme dnermenizi nefesin inisve ¢ikis-
larina odaklayin, éyle ki, nefes alirken birinci bélime »Ben ...«’e
konsantre olun ve nefesverirken ikinci bélime »...sakinim«’e kon-
santre olun.

>Ayni sey, agirlik egzersizi icin de gecerlidir; burada da nefesinizle di-
sunin -nefes al: »Sag kolum...«, nefes ver: »...agirlasti«.

Durusu tekrar aklindan gecirmek

Genelde basarinin engeli kendimiz oluruz. Agirligi hissetmek, egzersizi
uygulayalim teknige karsiolan siipheci tutumundan dolayi zorlasabilir.

Bu slipheyi genelde su soruyla dile getirirler: “Butiin bunlar saf-
sata olmasm?” Bunun teorik olarak kanitlanmis olmasi bir yana
(bkz. s. 24*teki bilimsel arastirmalar), yukarida tarif edilen sarkag
denemesini hatirlayin. Stphe du-
yuyorsaniz, denemeyi s. 351e tarif
edildigi sekilde tekrar yapm. Bu

testi basardiginizda cevabi almis

Sarkag ve dusts denemeleri (bkz. olmalisiniz. Sarka¢ denemesi ba-
takip eden sayfa) Otojen Egzersiz’in
temel 6nermesini somutlastirmada

SUPHELERI YOK EDIN

sarth  olmazsa, disincelerinizi

lyi birer érnektirler. Bu prensibe nereye yoOnlendirdiginize dikkat
gore, dustnceler yoluyla viicudu- edin. Burada genelde hatali du-
nuz otomotik olarak ve baslangicta . L

siz fark etmeksizin tepkiler verebil- ruslar s6z konusudur. Belki dogru
mektedir. Bu metodun Ise yarayip onermeyi kullanmadiniz: “Sarkag

uaramauaraffina rlair horhancrl hir
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durumlarda herhangi bir degisim hissetmeyebilirsiniz. Bunun-
la karsilastirdiimizda da “agirhk” konsantrasyonundaki hataniz,
“Kol agirlasiyor” veya ”...agirlasmak” duslincesine takilmanizdan
kaynaklanabilir. Dogru olan, “Kol agirlasti” veya “Sarka¢ hareket
ediyor™*dustncesine konsantre olmaktir. Bu gibi hallerde konsant-
rasyonun basarisini bastan engellemis olursunuz ki bunlar bir son-
raki bedensel degisimin olmazsa olmazlaridir.

Dlusus denemesi

Dusuncelerin guclni kanitlayan bir diger deneme de diisus dene-

mesidir:

> Oturmak istermis gibi bir sandalyenin 6niine gecin. Ancak sandalyeye
dokunmadan 6ylece durun.

> Gozlerinizi kapatin. Disuntn ki:
»Ben arkaya dustiyorum.»

> Bu dislincenin viicudunuzda veya daha dogrusu kaslarinizda nasil bir
etki yaptigini fark edeceksiniz. Hafifce arkaya dogru sendeleyeceksi-
niz. Bazi vakalarda bu sendeleme o kadar gicli olur ki, denekler der-
hal yerlerine oturma arzusuna kapilirlar.



SAKINLIK ve
AGIRLIK EGZERSIZINDEKI SORUNLAR

Egzersizlerden soma surekli kaslarim tutuluyor. Nerede yan-
lis yaptyorum?

"Sakinlesme” ve "agirlik "egzersizinden sonra kaslariniz tu-
tuluyorsa (ki siz tam tersini hedefliyorsunuz), sebebi kolun
agirlastiniimasi konusunda cok fazla aktif calismaniz olabilir.
Bu denemede ¢ok fazla efor sarf etmis oldunuz ve bu yiizden
kaslariniz tutuldu.

Agirhik egzersizinde kolunuzu bilingli olarak agirlastirmama-
ya dikkat edin. Agirlastigini disindigiunizde batin bunlar
kendiliginden olacaktir. Kas tutulmasinin diger bir nedeni de
durusunuz olabilir. Yanhs oturdugunuzda kaslariniz tutulabilir
-bdyle birdurumda, bir dahaki egzersiz seansinda durusunuzu
degistirmeniz yeterli olacaktir (bkz. s. 44-47).

Ogleden sonra ise -0\ konsantre oldugum icin bir arkadasim
bana Otojen Gevseme FgzersM’ni tavsiye etti. Anrak sakin-

lesme ve agirlik egzersizinden hemen smira ensem tutuldu ve
rahat lamad ar eser yoktu. Bunu nasil engelleyebilirim?

Ense tutulmalari genelde basin fazla 6ne egilmesinden kaynak-
lanir. 6zellikle, boynu kisa olanlar bu adrilara maruz kalirlar.
Bu sorunu ¢6zmek icin egzersizi kopma pozisyonunda uygulayin
ve biraz da éne kayarak oturun ki, basiniz kolayca éne egilmesin.
Kasilmaniz bu durusla da cézilmezse basinizi dik tutun. Evdey-
ken de uzanarak calisin. Bu, ensenizi rahatlatacaktir.

Sakinlik ve agirlik egzersizi beni o kadar rahatlatti ki. uyuya-

kaldigi. Nasil ayakla kalabilirim?

Egzersiz esnasinda uyuyakalmak olumsuz degerlendlrlimeme-
lldIr. Kaldi ki Otojen Gevseme Egzersizi esnasindaki hal, yor-
gunluk ve uykuyla iliskilidir. Uykuya dalmaktan rahatsiz olu-
yorsaniz, érnedin baslar baslamaz uykuya daliyorsaniz, belki



“Ben egzersizimi sonuna kadar uygulayacagim™ niyetiyle bas*
lamak size yardimci olabilir.

Egzersiz esnasinda basim dondd. Yanlis olan ne?

Otojen Gevseme Egzersizinde pek nadir meydana gelen bas don-
mesi, egzersiz sonrasinda birkag dakika uzanmakve bacaklan ha-
vaya kaldirmakla (6rnegin, kalin biryastigin, taburenin veya koltu-
gun Uzerine dayayarak) ortadan kalkar.

Bas donmesinin sebebi sudur: Viicudunuzu dinlendirdiginizde,
yani otonom sinir sisitemini aktiften pasife dontsturdiginizde,
yan etkiler olusabilir. Belki sinir sisteminiz cok hassastir veya gok
lyi konsantre oluyorsunuzdur.

Egzersiz cok fazla uzadiginda da yan etkiler meydana gelebilir. Bu
nedenle egzersizin stresine dikkat edin. Birinin basi déndigiinde,
bunun nedeni genelde iki dakikadan daha uzun bir stire egzersize
yogunlasmasidir. Bunun icin bir dahaki sefere sunu hatirlayin: Bir
egzersiz seans! iki dakikay! gegmemelll

Egzersizden sonra kolumda bir agirhik kaldi. Ne yapabilirim?

Egzersizden sonra kolunuzda biragirhk kaldiysa, geri donus is-
lemini dogru uygulamadiniz demektir. Hatirlamaya ¢alisin: Geri
donus'i dogru sirayla yaptiniz m? (“Kollar siki”. “Derin nefes
alip ver”, “Gozleri a¢”) Cogu insan ilk olarak gozlerini acar. Bu
ufak hareket neredeyse bir refleks haline gelmistir. Sizde de
béyle ise eder, bu refleksin lstesinden gelmeye calisin. Geri
doénds bolimind tekrar okuyun. Bitin hususlart adim adim ve
dogru bir sekilde uyguladiginizda agirlik kaybolacaktir.

Kolum agirlasti ve ayni zamanda 1sindi. Bu dogru mu?

Calisan kolun erkenden 1sinmasi, elbette fizyolojik olarak agiklana-
bilirbiryan etkidir.Yine de 1siya heniizaldirmayarak 6zellikle adali-
ga konsantre olmak daha dogru olur. Otojen Gevseme Egzersizi'nin
ogrenilmesi, 6zelUkle baslangi¢ doneminde bu gibi kiiciik adimlar-
la kolaylastiriimaktadir. Boylece kat ettiginiz gelismeleri fark edip
hangi egzersizleri dahaiyi bildiginizi 6grenebilirsiniz.



Agirhigr yalniz kolumda degil, butin vicudumda hissediyo-
rum. Bu, egzersizin basarisini azaltir mi?

Bu genelleme durumu, genelde sporcularda meydana gelir.
Agirhk duygusu vUcudunuza yayllmaya baslamissa, egzersizi
yavas¢a ve adim adim gelistirmekte fayda var -bdylece (me-
ditatlf) diisiinceniz egzersiz sayesinde daha lyi gelisecektir,
ozellikle cok ince eleyip sik dokuma egiliminde olan Kisiler,
kollarinda heniiz kesin bir agirlik algilamasalar da egzersize
devam etmeliler.

Egzersize konsantre olamiyorum. Dusincelerimi nasil yonlen-

direbilirim?
BuOtojen Gevseme Egzerslzl*'ndeensikkarsilasilan sikayetlerden
biridir. Egzersizi dlizenli yapamiyorsunuzve bu eksikligi dengele*
mek i¢in daha uzun siire ¢alisiyorsunuz. Ancak, yOntemin gerektir-
digi ki dakikadan daha uzun bir siire yogun bir bigimde konsant-
re olmamaniz gerekir. Aksi takdirde distinceleriniz dagilp gider.
Kendi saghginiz icin biraz daha tutarli olun. Giinde ii¢ kez galisin,
ancak sureyi iki dakikayla sinirli tutun. Beklediginiz etkiyi hemen
farketmeseniz dahi metanetli olun. Otojen Gevseme Egzerslzl*nin
olumlu etkisini cokyakin birzamanda fark edeceksiniz.

Egzersiz esnasinda, tatilde yasadigim rahat ve huzurlu bir ani
hayal ediyorum. Bu bir ise yarar mi?

ozellikle baslangic diizeyinde egzersiz esnasinda yesil bir ¢i-
menlik veya bir sahili bitin ayrintilariyla hayal etmeniz dog-
ru olmaz. Bu sekilde de rahatlatici bir etki elde edebilirsiniz;
ancak bu, Otojen Gevseme Egzerslzl'nIn amacina aykiridir. So-
nucta amacimiz, bedensel ve ruhsal dénusim yetenegini hizli
bir sekilde gelistirmektir.

Dolayisiyla yalniz “sakinlik” veya “agirhikla ve bununla bir-
likte viicudunuzda olup bitene konsantre olun. Bunu, dizenli
egzersiz yaparak daha iyi uygulayabilirsiniz. O zaman da her-
hangi bir sey hayal etmenize gerek kalmayacaktir.



Sakinlik ve agirlik egzersizi

Genelleme yolu

UYGULAMA

Egzersiz esnasinda kolunda agirhik hisseden kiside bu duygu, viicut-
ta yayllmaya baslar. Bu fenomene genelleme denir ve ikinci psiko-
biolojik kanuna dayanir. Bu kanun sudur: Her bir kismi rahatlama-

nin, bitin pargalara yayilma egilimi vardir.

Capraz mi uzunlamasina mi?

Genisleme hususunda iki ayriyapivardir capraz yapi ve dahaen-
der olan uzunlamasina yapl. Capraz 6rnekte agirhk duygusu énce
ters kolda olusur -yani sagim kullananda sol kolda, solaklarda sag
kolda. Uzunlamasina érneginde ise ilgili koldan asagiya, ayni ta-
rafadogru yayilir. Agirhk hissiancak bundan sonra diger tarafa ve

oradan da bitun vicuda yayilr.

Uygun Onerme

> Diger kolunuzda da agalik hissettiginiz an,
kisa onermeyle calisin. Onerme soyle:
»Ben sakinim -iki kol agir.«

> Agirlik hissiniyalniz kolunuzda degil, aym
taraftaki bacaginizda da hissediyorsaniz
eger, konsantre olun:
»Ben sakinim -sag (sol) taraf agir.«

Yayilmayi desteklemek

>Agirhik hissi birkag gun iginde ciddi an-
lamda yayildiysa sunu dUsinOn:
»Ben sakinim -kollar ve bacaklar agir.«

> Dizenliolarak egzersize devam ettikge,
agirhk duygusu daha hizli ve glvenli
bir bicimde viicudunuza yayilir. Gercek-
te ne kadar sirdugi ise kisiden kisiye
degisir. Bu sire bazilarinda birkag gun,
bazilarindaysa birkac haftadir.

YETENEGE GORE
EGZERSIZ TARZI

Dogal egilimlerinize uygun bir

sekilde hareket ederseniz

daha rahat konsantre olursu-

nuz. Kendinize uyan yontemi

deneyin.

> BiitOn 6nermeleri iginiz-
denyavascavemonoton
bir sekilde sdylemeyi
unutmayin.

> Sonucu begenseniz de begen-
meseniz de Iki dakikadan uzun
birstre calismayin.

> Geri doniis prosedirt her
onermede aynidir. Déniisme
strecini ne kadar net hisse-
derseniz, geri donlis prosedu-
rinii de o kadar6zenle uygu-
lamaniz gerekir.
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Otojen Gevseme Egzersizi ile gOnOn0zO gO{IQ ve kuwvetli yasarsiniz.

Kisa Onerme

>Siz deneyim kazandikca, rahatlama icin gereken Onermeler kisalir,
ilerleyen siirecte 6nermeleri kisaltabilirsiniz:
»Sakinlik—agirlik.«

>Sadece bu s6zler dahi, 6grenmis oldugunuz dontsim sireclerini ha*
rekete gegirmeye yetecektir. Konsantrasyonun bu sekilde kisaltiimasi
basarili olmustur; diger butiin 6nermeler de kisa ve 6zIU bir sekilde
uygulanabilir. Boylece ice bakis yolunda ilk adimi atmis oldunuz ve

ikinci adima gegip IsI egzersizini ¢alisabilirsiniz.

ISI egzersizi

AQgirhikegzersizinde nasil "agirlhiga” konsantre olmayidgrendiyseniz,
simdi de "iIsiya” konsantre olmayive bu sekilde kan dolasiminizi et-
kilemeyi 6greneceksiniz.



Isi egzersizi

Vicut 1sisi hakkinda

Insanin 1s1 derecesi -bazi siiriingenlere kiyasla- hep ayni kalmakta-
dir. Organlarimiz ancak 37 derecelik bir 1sida sorunsuz c¢alisir.

Bu dereceyi sabit tutmak hi¢ de kolay degildir. Burada iki unsur,
dogal dalgalanmalara sebep olur Disaverdigimizisive viicudun be-
densel aktivite sonucu degisen is1 Uretimi.

Kan dolasimiise bu stirekli degisimin sogumaya veya fazla isinmaya
neden olmamasini saglamaktadir.

Kan, I1s1 tasir

Isi derecesi, viicudun ylizeyinde dengelenir. Cildimiz, hacmini degis-
tirebilen ince damarciklarla kaphdir. Bu damarciklar sicak ortamlarda
genisler ve boylece cildimizde daha iyi bir kan dolagimi saglanir, fazla
Is1 da disa vurulur. Soguk ortamlarda ise damarciklar daralip viicu-
dun icindeki 1stly1 muhafaza eder. Bu ¢cok hassas olan mekanizma ise
otonom sinir sistemi tarafindan diizenlenmektedir. Bu diizenlemelere
bilinclibir mudahalede bulunmak olanaksizdir. Ancak, Otojen Gevse-
me Egzersizi otonom sinir sistemine etki ettiginden, damar sistemini
(6zellikle el, kol, bacak ve ayaklardaki damarlar), bdylelikle de butiin
vicudun isi diizenlemesini etkileyebilmektedir. Dusiince ile duygula-
rin da damar sistemlerini etkileyebildiklerini herkes 6grenmistir. Or-
negin, utanirken kizarirsiniz, ¢uinki yliziinizdeki derinin damarcikla-
ri genisler. Korkarken de solarsiniz -ayni1 damarciklar daralir.

Isinma diusidncesi isitir

Agirhik egzersizinde kaslarinizi rahatlatmak icin “agirhk” hayal etti-
niz. Isi egzersizinde de damar sistemini degistirmek icin 1s1 konsant-
rasyonu olusturacaksiniz. Bunun igin “isi” isaretine konsantre olacak-
siniz ve 1stduyarak damarlarinizi etkileyeceksiniz. Beyne, “Kol 1sind1”
isaretiverildiginde, otomatik olarak bu uzuvdakidamarlaragenlesme
direktifi verilir. Boylelikle viicudun yizeyine daha fazla kan akabilir
vevicudun icindekiisiylkselisiengellenmis olur. Isidengesi 6zellikle
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vicudun dis kismindaki damarciklarla, yani uzuvlardaki damarlarin
actlip kapanmasiyla ayarlanir. Bu nedenle egzersize, kollarin 1s1 kon-
santrasyonuyla baslayin ve sonunda bitin vicutbuna dahil olsun.

Isi konsantrasyonu

Asagidaki egzersize baslamadan dnce, yine rahatlayabileceginiz bir
ortam olusturun.

Hazirhk

>Dinlenme kosenizde gevseyin. Hazir misiniz? 6nermeyi (bir kez
daha) okuyun.

>Sa( elinizi kullaniyorsaniz, aynen soyle deyin:
»Sag kol sicak.«

> Solaksaniz soyle deyin:
»Sol kol sicak.«

Ist 6nermesi

6nerme Qc temel egzersizi de icermektedir:
> »Sakinlik - agirlik - sag kol sicak«
Veya
> »Sakinlik - agirhik - sol kol sicak«
Isi konsantrasyonunu su ilaveyle de giiclendlrebillrsiniz:
> »...gercekten sicak.«
> Egzersiz sonunda geridénis uygulayin:
»Kollar sikil«
»Derin nefes alip ver!«
»Gozleri agl«

Kan dolasimina egzersiz gerek

Isi egzersizinin 6nemli bir islevivardir.

Kan dolasim1 sistemi ancak esneklik, egzersiz ve sirekli uyanlar
(6rnegin, disaridaki ismin ani degisimiveyabedensel hareketlilik)
sayesinde, hayati 6nem tasiyan gorevini yerine getirebilir. Gunu-
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mizde genelde klimali veya kaloriferli mekénlarda bulunuyoruz,
disarida ise giysilerle korundugumuz ve neredeyse hi¢ hareket et-
medigimiz igin, kan dolasimi sistemine bu uyanlarin ¢ogunu ve-
remiyoruz. Otojen Gevseme Egzersizi bu konuda yardimci olur,
damarlan calistirir.

Kisa dnerme

> Isi duygusu kolunuzun disina ¢iktiginda, daha kisa formile gegebilir-
siniz:
»Sakinlik - agirhk - iki kol sicak.«
veya
>»Sakinlik-agirlik-sag (sol) taraf sicak.«
> Bu asamaya geldikten sonra, su formiile gecebilirsiniz:
»Sakinlik - agirlik - kollar ve bacaklar sicak.«
> Her egzersizi geri déniis ile sonlandirin,

Vicudun icinde olup bitenler

Kalp ve damarlar (kilcal, atar ve toplardamarlar), organlardaki ve
vicudun dis kismindaki kanin dagitilmasini ve kalbe geri donme-
sini saglar. Kanin dagitimi ise vicudun ihtiyacina gore otonom
sinir sistemi tarafindan ydnlendirilir. Bu da, bu bélimin baslan-
gicinda da tarif edildigi gibi;
daha yogun kan ihtiyaci olan
bélgelerde damarlarin acilma-
si ve diger bolgelerdeki damar-
larin  daralmasiyla gerceklesir.

ISI DUYGUSUNUN
GENELLESMESI

UYGULAMA

Birkag guinluk diizenli egzersizden son-

Atardamar duvarlarindaki kaslar ra butun kolunuzayayiacak bir 1s1 his-
ve kilcal damar ayrimlarindaki sedeceksiniz. Cogunlukla bu his, kolun

kaslar, sempatik sinir sistemi ta-

dirsek bélgesinden, bazen de elden
baslar. Isi duygusunun diger kola (cap-

rafindan gerceklesen uyarilara razyap!) veya bacaga (uzunlamasina

yap1) yayilimasi, agirlik egzersizine

daralarak, yani kapanarak tepki oranla daha hizli gelismektedir.

gosterir. Otonom sinir sistemi
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Isi egzersizindeki 1s1 duygusu gines 1sinlari gibi viicudunuzu sarmali.

agirlikli olarak sempatik sinir sistemi tarafindan yonetildigii¢in, da-
marlar daralir. Bu da kan dolasiminin azalmasina yol acar. Sempatik
aktivitenin diismesiyle de damarlar acilirve viicudun ilgilibdlgesin-
de daha iyibir kan dolasimisaglanmis olur.

Parasempatik sistem damarlari acar

Otojen Gevseme Egzersizidekien énemliislem, otonom sinir siste-
mindekidengenin parasempatiktaraflehine degismesidir. Bu etkiyi
ozellikle damarlarin yogun bulundugu el, kol, ayak ve bacak damar-
larinin agilmasinda gorebilirsiniz. Bu damarlarin agiimasi, uzuvlar-
daki kan dolasimim olumlu etkilemektedir.

Yogunlasan kan hacmi, viicudun i¢ bélgesinden geldigi icin daha si-
caktir. Bunedenle kolve bacaklarciddi anlamdaisinirve bunabagh
olarak da genel viicut isisinda (rektal 1s1) diisme gorulr.

Isinin dlgulir derecede yukselmesi

Bu husus, bir¢cok bilim adam1 tarafindan kanitlandigi gibi, d ve
ayaklarin Otojen Gevseme Egzersizi ile 1sindigini agiklamaktadir
(ortalama iki ¢ derece, bazi durumlarda bes veya daha da fazlasi).
Vicutisisinin dismeside ispatlanmistir. Buanlamda Otojen Gevse-
me Egzersizinin damar sisteminigenisleten bir nitelige, yani damar
agici bir guice sahip oldugu sdylenebilir.



Hastaliklara sifa

Yillarin verdigi tecriube, 1s1 egzersizindeki sorunlarin agirhk egzer-
sizine oranla daha dustk oldugunu gdéstermistir. Bu, sadece sag-
ikl insanlar icin gecerlidir, yiksek tansiyon hastalari i¢in degil,
onimuzdeki paragraflar, 1siy1 hissedemeyen ve bundan dolayi isi
egzersiziyle sorun yasayan okuyucular i¢in ayrilmistir. Yine de yik-
sek tansiyon sizi Otojen Gevseme Egzersizinden uzak tutmamal
(muhakkak doktorunuza danisin). Diizenli egzersiz sayesinde bir
iyilesme kaydedebilirsiniz (bkz. s. 107 ve 109).

Direktifle rahatlama

Birstre sonravicudunuzun n« kadarkolay ve rahatbir bigimde rahatla-
digini goreceksiniz, agirhk ile isthissinin verdigi o hos duyguyu hissede-
ceksiniz; batin bunlar G¢linci egzersizinbedeninizle bitinlesmesinden
kaynaklanmaktadir. Artik viicudunuz gereken bilgiye sahip diyebiliriz;
dogru tepkivermesi iginyalniz birkag bashga ihtiyaci var.

Kisa 6nerme

> Bundan sonra, viicudunuzu butindyle bir rahatlama haline dontisti-
rebilmek icin kisa 6nermeyle calisin:
»Sakinlik - agirlik - sicaklik.«

> Geri donus’t unutmayin.

Biyolojik yapiya dayali butinsel donustim

Butlnuyle rahatlama islemi iyi bir sekilde yerlestiginde sakinlik,
agirhk ve sicakhgi yalniz batiin viicudunuzda hissetmeyecek, ayni
zamanda ¢ok daha hizl erisilebilir oldugunu da fark edeceksiniz.
Genellesmis bitinlyle rahatlama durumu hizla olustugunda (go-
gunlukla bir iki dakikada, bazen daha da hizh) J. H. Schultz’'un “bi-
yolojik yapiya dayali butunsel dontsim” dedigi asamaya ulasmis
olursunuz. Agirhk ve 1si hissi artik yalniz kol ve bacaklarla sinirli
kalmaz, bitiin vicudunuza yayilir.



ISI EGZERSIZINE DAIR SORUNLAR

Kol ve bacaklarim, yodun s egzersizleri yapmama ragmen
Isinmiyor. Neyi yanlis yapiyorum?

Isi egzersizinde soguk kol ve bacak sorunu yasiyorsaniz, genelde
de bdyle bir sorununuz vardir. Bu hastalikli bir durum olmamakla
birlikte, damar diizenlemesindeki yanlhs bir ayara dayanmaktadir.
Bdyle bir ayar sorununuz varsa, Isi egzersizinden énce elve ayak-
larinizla bir 6n calismayapin. Ornegin, el ve ayaklarinizi kalorifere
dayayarak isitin. Veya el ve ayaklarinizi, lyice 1sindiklarini diisii-
nene kadar birka¢ dakika 35-38°C’lik suda tutun. Boylece her eg-
zersizin basinda bu sorunlarla ugrasmak zorunda kalmazsiniz. Sik
sik saunaya gidiyorsaniz bilirsiniz: Saunada da ilk olarak ayakla-
rinizi 1sitmak zorundasinizdir ki daha hizli terleyenlesiniz.

Isi egzersizindeki sicaklik tecriibem ¢ok yogundu. Etkiyi di-
strmemin bir yolu var m?

Agirlik egzersizinde oldugu gibi, i1si egzersizinde deylksek do-
zajli bir tepki meydana gelebilir: Viicudunuzun adeta alev alev
yandigini hissedersiniz.

Bdyle bir durumda baslangi¢c 6nermesine yogunlasin ""Sakinlik
- agirhk - sag (sol) kol sicak”, yani bu asamayi adim adim uy-
gulayin. Tekrar rahatsiz edici bir 1s1 duygusu olusursa, *...hos
sicak” deyimiyle 1si direktifinin fazla gelen enerjisini azaltma-
ya ve kendinize ideal bir isi derecesi olusturmaya calisin.

Sakinlik ve agirlik egzersizini 6Grendikten sonra I1sI egzersizi-
ne ge¢mek istedim. Ancak basim donmeye basladi ve rahatsiz
edici bir sekilde atesim ylkseldi. Bu normal mi?

Bu gibi durumlara sikca rastlanmaz. Ancak bdyle bir durum-
la karsl karsiya gelirseniz, tansiyonunuzu 6lgtirin. Normalin
disinda bir deder ise egzersizlere kontrolsiiz devam etmeyin.
S8z konusu olan Otojen Gevseme Egzersizinin kisaltilmis ver-
siyonu olsa da siz yine de bir doktora danisin.



Isi egzersizi

Butuntyle rahatlama emareleri

Butlnsel dontsim basariyla uygulandiginda, ruhsal ve bedensel
dinlenmeye yardimci olan farkli h&ller meydana gelir.

YOz ve ense ¢ozulur

Donlsumin diger bir gostergesi de ylz kaslarinin gevsemesidir.
Cigneme kaslari da gevsedigi icin disleriniz, agziniz kapaliyken de
birbirinden ayrilir.

Y atarak uyguladiginiz egzersizlerde ¢eneniz biraz geri cekilir. Yzi-
niz uyurgibigorindr. Otururken ise, gevsemeden dolayi boynunu-
zun uzadigim zannedersiniz. Bu duygu ise, ense ve boyun kaslarini-
zin rahatlamasindan kaynaklanmaktadir.

Farkli bir bedene sahip olacaksiniz

Bazi durumlarda, donisiim sayesinde, viicut yapisinin (tecriibe-
nin) degisimi olarak adlandirilan haller meydana gelir: Kendinizi
ucacak kadar hafifveya yuzlerce kilo agirliginda hissedebilirsiniz.
Bazi insanlar ise uzuvlarini, 6rnedin kollarini hissetmez hale gelir-
ler. Normalde biruzvun nerede bulundugunu biliriz. Bu, bilin¢li bir
farkindalik olmasa da, kollarimizin nasil bir pozisyonda oldugunu
hissederiz. Bu vicut farkindali-
g1, her bir organin sirekli olarak
sinirsel sinyallerle beyne nerede
oldugunu bildirmesiyle olusur.
Genel uyaniklik derecesi dusti-
gu icin de, bu sinirsel tepkilere

YETENEGINIZE GORE
EGZERSIZ TARZI

dogru islemiyorsa:

Zor konsantre oluyorsaniz ve énerme

merkez! uyandirma tepkisi denir. > Onermeyi gorsel olarak hayal etme-

Kaslarin miimkiin oldugunca gev- yl.dInlemeyiveyayazmayiunutma-
N N yin-gdrsel, isitselveya hareketsel

semesini saglayan agirlik duygu- yap! (bkz. s. 35.

sunun genellestirilmesinde, mer- >Zorluklarda, s. 62'de tarifedilen ve

kez! uyandirma tepkisi degisir.

egzersizi de yardimci olabilir.
Organlarin nerede oldugunu bey-

ISl egzersizi 6ncesi uygulanan nefes
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DORT ADIMDA RAHATLAMA

ne bildiren haberler kesin ve net olmayabilir. Vicut yapisinin psiko-
lojik tecrlibesi degisir ve organlarin pozisyonlari yanlis, hatta yok-
mus gibi algilanabilir. Bu nedenden dolayi egzersiz esnasmda kolun
yerinde olmadigini veya normalden daha blyuk ve yogun oldugunu
hissedebilirsiniz.

Uc¢ma veya agirlik duygulari ise basardi bir egzersize isarettir ve
olumlu algianmahdir. Her seye ragmen burada da geri donls’ten
vazge¢meyin (aksamlan uyumadan dnce yaptiginiz egzersizler ha-
ri¢c) ve egzersizi tam olarak yapmayaher zaman 6zen gdsterin.

Hos bir uyku sersemligi hissedeceksiniz

Buraya kadar 6grenilmis olan egzersizlerde de uyku derecesinin
dusmesiyle ilgili degisimler fark edeceksiniz. Genel olarak rahat ve
hos bir uyku sersemligi hissedeceksiniz ve zihniniz az sayida kon-
santrasyonlarla sinirlandirilacaktir. Bu olumlu psikolojik degisim-
ler, 6nimuzdeki egzersizlerle daha da derinlesecektir.

Nefes egzersizi

Nefes egzersizi simdiye kadar ele aldigimiz egzersizlerden esas
olarak ayrilir. Sakinlik, agirlik ve 1s1 egzersizinde, distunsel kon-
santrasyon sayesinde kas gevsemesi ve damar acilmasi gibi be-
densel tepkiler olusturmay1 6gdrendiniz. Nefes egzersizinde ise
konsantrasyonunuzu, o anda aktifolan bedensel bir harekete yo-
gunlastirmaksiniz. Yani nefes alisverisinizi disaridan biri olarak
izleyeceksiniz.

Nefes alip verme hakkinda

Nefes alip verme ile aktif ile pasifin surekli degisimi ve kontrol is-
lemleri ile tepkisel islemlerin birlikteligi, yasam kosulunu olusturan
solunum olayini tanimlamaktadir. Bu noktada birgok yasamsal ku-
ralin karsithgina dair paralellik gozleyebilirsiniz:
Gerilme-gevseme, performans- dinlenme.



Nefes egzersizi UYGULAMA

> Nefes alirken gégsunuz, boyun ve sirt kaslari ile kaburga arasinda-
ki kaslarin gerilmesiyle siser (gogusten nefes alma). Diyaframa ali-
nan nefesle karindaki i¢ organlar asagiya bastirilir (karindan nefes
alma). Boylece igeride fazladan mekan olusur ve solunum yollarina

temiz hava girer.

>Kisa bir moladan sonra nefes verirsiniz -diyafram dahil olmak Uzere,
daha 6nce aktif olan bitin kaslar gevser. Boylece hem gégls kafe-
sinin hacmi azalir, hem de akciger dokularindaki elastik lifler ¢ekilir

-nefesvicudunuzdan disari ¢ikar.

Hareket halindeki nefes

Bedensel efor sarf ettiginizde, vicudunuz daha yuksek miktarda
oksijene ihtiya¢ duyar. Bu nedenle her iki solunum asamasinin da
aktifhale getirilmesiigin nefes almaniz hizlanmalidir.

Rahatlamadaki nefes

Bedensel rahatlamada ise nefes
almaniz yavagslar. Nefes alma es-
nasinda belirli bir hareket olsa
da, nefes verme islemi tama-
men pasif olur. Pasif, ¢6zilmius
ve Otojen Gevseme Egzersizi ile
kendi icine dénmus olan bir in-
sanin nefes alisi, daha bilingsiz
(reflekse dayali) bir hal alir.
Nefes verirken, nefes almada ge-
rilen biitin kaslargevser. Boyle-
ce hi¢ ¢caba sarfetmeden bitin
hava disari ¢ikar- bunun sebebi
gogus kafesinin agirhigi, diyafra-
min rahatlamasi ve akcigerdeki
elastik liflerin rahatlamasi ile
gevseyen girtlaktir.

Dogru uygulamada, hava akimi
beklenmedik giicler olusturabilir.



DORT ADIMDA RAHATLAMA

Nefes ayari

Nefes egzersizinin amaci, pasifsekilde olusan, reflekse dayali ve hig-
bir caba sarfetmeden gerceklesen nefes alma derecesine ulasmaktir.
Bu ise, dnceki egzersizlerde de oldugu gibi uygun bir formille ger-
ceklesebilecektir.

Hazirhik

>Kendinize birkag dakika ayirin ve dinlenme késenize gecin. Hazir misi-
niz? O zaman 6nermeyi (tekrar) okuyun.

onerme
>Sik¢a ¢alismis oldugunuz énerme olan
»Sakinlik - agirhk - sicaklikla
sunu ekleyin:
»Beni icine ¢ekiyor.«
veya
»Bende nefes alyor.«.

Geri donis

> Birkag dakika sonra bu egzersiz icin de bildiginiz direktiflerle geri d6-
nds uygulayin
»Kollar sikil«
»Derin nefes alip verl«
»Gozleri agl«

Egzersiz esnasinda yasadiklariniz

Dikkatinizi nefes almaya vererek, genellesmis sakinlik, agirlik ve 1si
tecribesindeki nefes alma islemine odaklanirsiniz. Bu esnada, g6g-
stin sisip inmesine benzeyen dinlendirici, ahenkli ve dengeli bir inis
cikis yasarsiniz.

ice bakis nefesi

Nefes egzersizinde -diger egzersizlerdekinin aksine- nefesi degis-
tirmeyi amaclamiyorsunuz. Nefesiniz yavasca, farkinda olmadan ve



genelde haftalarca egzersiz yaptiktan sonra gittikce daha bagimsiz
ve dingin bir hal alir.

Ice bakis nefesi kisiden kisiye degisir. Genelde nefes frekansi (yani
dakika basina alinan nefes sayisi) diiser ve nefes alma islemi mo-
notonlasir. Derin nefes alislara da rastlanmaktadir; cinki herkes
calistikca kendine 6zgl bir (g6gus-karin) nefes alma kombinas-
yonu olusturur.

Nefes vermeyi gliclendirmek

Bu cercevede nefes vermeyi giclendirme islemini hatirlatm akta
fayda var: Nefes vermenin pasif ve rahatlatici niteligi, konsantre
oldugunuz 6nermenin daha gucli bir etkiye sahip olabilecegini
gostermektedir.

Olasi sorunlarda destek

Nefes egzersizinde, yeni nefes alma teknigini kesfetmek ve his-
setmek igin -diger egzersizlere oranla- daha fazla zaman gere-
kebilir. Sabirli olun ve duzenli olarak c¢alisin! Bu ¢ergevede ra-
hatsizhik duygusu ve sorunlara

pek rastlanmaz. Ancak asabiyete

bagli solunum bozuklugu, astim BUTUN EGZERSIZLER IGIN
veyabenzerihastaligi olan insan- GECERLI OLAN KISA ONERME
larda buna benzer sorunlar mey-

dana geleblllr Bu glbl durum lar- NefeSdﬂzenlemesidahil,t[]m Oner-

o melerde
da doktorunuza danisabilir veya > »Sakinlik- agirlik- sicaklik- beni
bu egzersizden vazgegebilirsiniz. icine cekiyor*
o L . veya
Sagliklr kisi ise nefes duzenleme- »Sakinllk-agrilk-sicaklik-ben-
leri sayesinde Otojen Gevseme de nefes aliyor*.
Egzersizinin butiinsel derinligini Sonrasinda da geri dons direktifleri:

L . >»Kollar sikil*
daha iyi hissedecektir. AsiImda bu, >»Derin nefes alip veri*

egzersizin vazgecilmez bir parcasi- >»Gozleri acl*
dir. Deneyin ve gorin!
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Her insan Otojen Gevseme EgzersizinikendiKkisiligine
gore 6grenir. Bu noktada yontemin kendisi digerlerinden farkli de-
gildir. Kimiinsan sakinlik ve agirlik egzersizini kolay bulur, kimi ise
ISt veya nefes egzersizini. Bazilari bir organdan yola ¢ikip viicudun
geri kalan kisminda genellestirme yapilmasinda basarili bir kon-
santrasyon gdésterir -6rnegin,“Sag kol agirlastTdan, bitin viicutta
hissedilen genel agirhga gecis konusunda.

Bireysel olarak 6grendiginiz Otojen Gevseme Egzersizinin temposu
da ¢ok farkhdir. Bu da ¢ok sik, sirekli veya az ¢calismanizabagliolan
bir husus degildir. Duzenli ¢calisanlarda dahi farkh gelisimler kay-
dedilir -bu da tamamen normaldir. Dolayisiyla, bu kitapta bilingli
olarak basari siiresi verilmemistir.



Basariya giden yol

Basariya giden yol

Burada her seye ragmen bir dort hafta plani uyarlandi ise bunu ke-
sinlikle yazarlarin 6zelbir sunumu olarak kabul edin. Cogu insanlar,
kisisel gelismelerini takip edebilmek igin ortalama bir zaman pla-
nina ihtiya¢ duyar. Cok cabuk 6greniyor ve iyi bir sekilde ilerliyor-
saniz eger, boyle bir plan, ¢alisma basarisini kisisel anlamda tasdik
edebilir. Bu da motivasyonunuzu olumlu sekilde etkiler.

Ancak daha yavas ilerleyen ve gerektiginden fazla zamana ihtiyag
duyan kimseler de vardir. Bu gibi insanlar ise bu planla daha sik,
duzenli ve glvenilir sekilde calismaya tesvik edilir. Bu da ¢alisma
basarisini olumlu etkilerve sizi daha hizli hedefe gotirebilir.

Sabirli olun

D drthafta planinin avantajlarini da goz ardi etmeden sunu hatirlama-
li: Egzersizler, kesinlikle ilgilibélimlerde tarifedildiginden dahauzun
surmemelidir. Siddetle vetamamen yanlisbir hirsla egzersizlere sarilip
istenilen etkiyi elde edene kadar calismak da kesinlikle yanlistir.
Cocukken yirimeyi, yizmeyi veya bisiklet kullanmay1 nasil farkl
tempolarda 6grendiysek, yetiskin olarak Otojen Gevseme Egzersizi’ni
ogrenirken de farkli ilerlemeler kaydederiz.
Dolayisiyladnimuzdekisayfalarda, Otojen Gevseme Egzersizinin be-
lirli calisma asamalarini 8grenmek icin belirttigimiz sureler tamamen
ortalama degerlerdir. Bununla
calismabasarinizi tasdik edebilir,
yapilmasi gereken degisiklikleri
ele alabilirveya calismaya baslar-

ICSEL RESIMLER

ken kazan edindiginiz ufak tefek
hatalarinizi dizeltebilirsiniz.

ilk hafta

11k egzersiz haftasindatemel tek-
nikleri 6grenip mimkin oldu-
gunca icsellestirmeniz gerekir.

Birkac gunllk diizenli egzersizden son-
ra butlin kolunuza yayilacak bir isi his-
sedeceksiniz. Cogunlukla bu his, kolun
dirsek boélgesinden, bazen de elden
baslar. Isi duygusunun diger kola (¢ap-
razyapi) veya bacaga (uzunlamasina
yap1) yayllmasi, agirlik egzersizine
oranla daha hizli gelismektedir.
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DORT HAFTA PLANI

i1k iki gUn

tik egzersiz gliniinde sadece cesidi oturmave uzanma pozisyonlarini
calisirsiniz, dncelikle birkag kez paytoncu durusunu deneyin. Ardin-
dan.rahathirkoltuk tizerinde kopma pozisyonunu alin ve sonrasinda
dik oturusu deneyin. Ardindan sirtiistii uzanin, kollarinizi iki yaniniza
uzatinve ayak uclarinizihafifce disa dogru gevirin. ilgili pozisyonu al-
diktansonrabirkac dakikabu pozisyonda kalin.

Ayniegzersiz programintikincigin de uygulayin. Goéreceksiniz, bir-
kac calismadan sonra tercih edeceginiz durusu kesfedeceksiniz. Bu
pozisyon genelde ileride de en sevdiginiz pozisyon olacaktir. Oto-
jen Gevseme Egzersizinin sagladiji6zel rahatliga, en hizlive basardi
bir sekilde yine bu pozisyonla ulasacaksiniz. Yine de ileride Otojen
Gevseme Egzersizi ¢calisirken diger pozisyonlarida ara sira deneyin.
Sonugta bu yontemin 6zelligi, istediginiz her an ve her mekénda, bir
sandalye, koltuk, bank veyakitiik 6zerinde uygulanabilmesidir.

Ucunci gunden yedinci gune

Ek egzersiz haftasinin diger gunlerinde, glinde ¢ egzersize gecmeniz
gerekir. Dolayisiyla, bir egzersizi sabah erkenden, belki uyandiktan he-
men sonra uygulayn. ikinci egzersizi 6§le yemeginden sonra, iigiincii
egzersizi de aksam, guniin sonunda yapin ve uyumadan 6nce yatak-
ta uzanarak calisin. Unutmayin: Bu durumda geri donis’ten vazgecip
gevseme duygusunun ardindan, dogrudan uykuya gegeceksiniz.
Uctincl veya dordinci glinden itibaren sakinlik ve agirlik egzersiz-
lerine de baslayabilirsiniz:

»Ben sakinim.«

»Sag/sol kolum agir.«

Hatirlatma: Sag elini kullananlar “Sag kol agir»”, solaklar ise “Sol kol
agir’ diyecekler.

Cumleyi muhakkak olumlu bir bicimde kurun (“Kol agir” deyin,
“Kol agir olacak” demeyin). Boylece gelecek olan rahatlamayi he-
men hissedersiniz.

Ik yedi giiniin Gglincii biyuk hedefi ise, geri doniis’in dogru 6§-
renilmesidir. S. 37de de ac¢iklandigi gibi, geri donus her zaman



Basariya giden yol

gereklidir. Dolayisiyla geri donts isleminin 6nermesini mimkin
oldugunca &zla tekrarlayin:

»Kollar sikil«

»Derin nefes alip verl«

»Gozleri agl«

Simdi de geri donus islemini tamamen otomatik héle getirin.
Ozellikle kollari, omuzlara dogru ve tekrar asagiya cekerken ta-
mamen kasmak ve gercekten de derin nefes alip vermek, bliyik
onem tasimaktadir.

i1k iki haftada bu size gereksiz gelebilir. Ancak tecriibe, dogru bir
geri donis’in vazgecilmez oldugunu gdstermektedir. Sonugta derin
ve dinlendirici bir gevsemeden sonra, tekrar gunluk hayatiniza geri
donmek isteyeceksiniz.

ikinci hafta

Bir haftalik dizenli calisma sonucunda egzersiz icin calistiginiz
oturma veya uzanma pozisyonlarim tamamen dogal karsilayacaksi-
niz, geri donis konusunda da hicbir sorun yasamayacaksiniz. Hatta
belki simdiden sag veya sol kolunuzda hafifbir uyusma, cekme veya
az miktarda bir agirlik duygusu hissedebilirsiniz. Bu duygular ra-
yina oturduktan sonra, diger adimlara gecebilirsiniz: Tek bir uzva
konsantre olun (sag veya sol kol) ve konsantrasyonunuzu genellesti-
rerek diger uzuvlara yayin. Onermeniz:

»Ben sakinim, iki kol agir.«

Bu 6nermeyi, tipki ilk giinlerde oldugu gibi, monoton olarak birkag
kez tekrarlayin ve ritmi yavas yavas i¢sellestirin. Ve unutmayin; Bu
egzersizi en fazla iki Gi¢ dakika uygulayacaksiniz.

Diger kolunuzda da bir degisim hissettiginizde -bu degisim ¢ok kii-
clk olsa da- digeradima gecebilirsiniz. Tekrar, genellestirme fikrine
odaklanarak sunu ¢alisin:

»Ben sakinim, kollar ve bacaklar agir.«

Diizenli ¢alismayla ikinci haftanin sonunda bu asamaya ulasmis
olursunuz. Artik 6nermeleri kolaylastirabilirsiniz:

»Sakin - agir.«



DORT HAFTA PLANI

Uclincti hafta

Ik on dort giin icinde az gok gelismis bir agirhk duygusunun olus-
masityla, iguincl haftada i1s1 egzersizine gegebilirsiniz:

»Sakinlik - agirlik - sag/sol kolum sicak.«

Bu egzersiz haftasi i¢inde ilgii kolunuzda hos bir sicaklik hissede-
ceksiniz, ardindan vicudunuzun diger tarafim da etkileyebileceksi-

niz. 6nerme ise:

»Sakinlik - agirlik - iki kol sicak.«
Uctinci haftanin sonunda, I1si egzersizinin son asamasi ele alinacak;

onerme soyle:

»Sakinlik - agirhik - kollar ve bacaklar sicak.«
Ve nihayet kisaltilmis 6nermeyle de ¢alisabileceksiniz:

»Sakin - agir - sicak.«

Ddordinci hafta

Son haftada dogru nefes almayi 6greneceksiniz. Daha énce s. 7(fte
gosterildigi gibi, nefes egzersiziyle dahaderin bir rahatlamayaulasa-
bilirsiniz. Buzorunlu degildir. Otojen Gevseme Egzersiziniyalnizca

Kendinize herglinzamanayrinve
konsantre olup egzersizleriniziyapm.

duzenli ve basardi bir sakinlik, agirhk
ve i1s1 konsantrasyonuyla calisan birgok
insan vardir. Ancak, hangi egzersizin
daha faydali oldugunu bilmek ve kisa
bir sire kendi icine donerek rahatla-
yabilmek icin hepsine hékim olmakta
faydavar. Ve bu, nefes egzersizi i¢in de
gecerlidir. Buradaki dnermelerde ilk t¢
haftanin esaslarina uymaktadir, dner-
me Oncelikle séyle olmalidir:

»Sakinlik - agirlik - sicaklik - beni igi-
ne cekiyor« veya

»Sakinlik - agirhik - sicaklik - bende
nefes aliyor«.



Basariya giden yol

Alternatifbir nerme de faydali olabilir:

»Sakinlik - agirlik - sicaklik - nefes sakin ve diizenli.«

Nefes egzersizini Otojen Gevseme Egzersizinin bitinine bagladi-
ginizda, 6nermelerin gittikce daha ritmik bir hal aldigini anlaya-
caksiniz. Egzersizi uygulayanlarin biyutk bir cogunlugu, énermele-
rin nefes verme aninda -yani rahatlama esnasinda- sdylenmesinin
daha etkili oldugunu vurgulamaktadir, 6zellikle nefes egzersizinde
bu durum daha iyi gézlenmektedir. Bu ise pratikte su anlama gelir:
Konsantrasyon 6nermesi olmadan nefes aliyorsunuz ve ilk nefes
verme esnasinda “sakinlik” hayal ediyorsunuz. ikinci veya ugiinci
nefes verisinizde “agirlik” sonra da “sicakhk”a konsantre oluyorsu-
nuz. “Beniigine ¢ekiyor” veya “Bende nefes aliyor” gibi, kismen daha
uzun 6nermelerde nefes alirken “Beni icine...” ve nefesi verirken de
“..ahyor” diye hareket edin. Buna gore nefes alirken “nefes sakin...”
, nefes verirken de “... ve duzenli” diye dusiinin.

Hizi siz belirlersiniz

Bu dort egzersiz haftasindan etkili sekilde faydalanmak icin, her bir
egzersiz biriminin ilgili sayfalardaki ana metinlerini ve kapsandi ta-
riflerini okumakta fayda var. D 6rt hafta planinin adimlarina hakim
olsaniz da, unutmayin, herkesin kendine has bir temposu vardir.
Otojen Gevseme Egzersizinin yontemlerini iki ¢ haftada 6grenip
dizenli olarak uygularsaniz, sizi ancak tebrik edebiliriz. Ama glinde
iki G¢ defa ¢calismaniza ragmen, alti veya sekiz haftaya ihtiyac duysa-
nizdahibu,g6zardi edilmemesi gereken bir basaridir. Cinkiidnemli
olan, egzersizlere ne kadar kisa bir stirede hakim olacaginiz degildir.
Marifet, Otojen Gevseme Egzersizi'ni diizenli olarak uygulamaya de-
vam etmektir yoksa bir kez basardiktan sonra birakmaniz degil.
Ancak bunu basardiginizda, bu rahatlama ydnteminden beklediginiz
hedeflere, rahatlamalara ve avantajlara ulasabilirsiniz. Otojen Gevse-
me Egzersizi nihayetinde acil durum larda devreye girip etkisini gos-
teren bir tilsim degil, “uzun vadeli bir terapi'dir.



Kisiye 6zel onermeler

Otojen Gevseme Egzersizi sadece rahatlayip yogun guniiniz
icin glic kazanmanin saglamaz. Size, kisisel sorunlarinizla bas etme ko-
nusunda da yardima olur. Bunun igin; rahatsiz eden yipratia konulan
kapatan, belirli hedefler belirleyen ve kendinize yonelik poritlfbir tutum-
daolmanin saglayan kisiye 6zel dnermeler de vardir (sloganlar).

Bu noktada bir konu buyik 6nem tasir. Ancak Otojen Gevseme
Egzersizi’nin temel uygulamalarina hdkim olduktan sonra, Kisiye
6zel énermelerle ¢alismaya baslayin; yani, biyolojik yapiya dayali
butunsel donlisim guvenilir bicimde saglandigi zaman, Kisiye 6zel
onermelere gecin. Clinkl temel egzersizler kisiye 0zel 6nermelerin
birer 6n kosuludur. Ve yalniz bu sekilde gundelik sorunlarinizi alt
etme konusunda size yardimci olabilirler. Kaslar, damarlar ve ruhu-
nuz sakinlik, agirlik, i1s1 ve nefes egzersizleriyle rahatladiktan sonra
kisiye 6zel 6nermeler de tam etkisini g0stereceklerdir.



Sloganlar hangi konuda yardimci olabilir?

Sloganlar hangi konuda yardimei olabilir?

Hicbir insan mukemmel degildir. Herbirimizin, ortadan kaldirmak
istedigi az veya ¢ok sorunlari vardir. Bu noktada da bu sorunlarin
disaridan gorinip goérinmedigi pek bir 6nem tasimaz. S6z konu-
su olan, nedeni her ne olursa olsun kisisel planinizi bozan, gunlik
hayatinizi zorlastiran veya kendinize uymadigim disundiguniz ra-
hatsiz edici aliskanliklardir. Siz bunlarla basa ¢itkmanin, hatta bun-
lariyok etmenin yollarini artyorsunuz.

Rahatsiz edici davranislari degistirmek

Y ukarida bahsedilen sorunlar uyku bozuklugu, konsantrasyon soru-
nu veyaagrilar da olabilir. Sigaraicmek ve fazlaalkolde alt edilmesi
istenen aliskanliklar arasindadir. Diger insanlarla olan iliskiler, mo-
tivasyon yetersizligi, konusma bozuklugu veya korkular -6rnegin
ucak yolculugundan, ylizmekten veya kalabalik bir restorana gir-
mekten korkmak- da bu kategoriye girer.

Otojen Gevseme Egzersizi ile biitiin bu sorunlarla bas etmeyi nasil
6grendiginize siz de sasacaksiniz. iste egzersizin etkisini tam da bu
noktada sinirlamak zorundayiz ¢iinki maalesef Otojen Gevseme
Egzersizi mucizeler yaratamiyor.

Disince degisimi

Elbette ki Otojen Gevseme Egzersizi, 6dediginiz partnerinizin yerini al-
mazve sessizbirinsam sicakkanlibirine de donustirmez. Fakatozlemini-
zidayanabilirkilarve bitin giinuintzeyayihphizinlenmeniziengelleye-
bilir. Ayni sekilde utangac olan birine, kendini kabullenmesi konusunda
yardimaohir,boylece daha cesaretlidavranmasini saglayabilir.

Otojen Gevseme Egzersizi bagimliliklari da ortadan kaldiramaz.
Ancak kotu aliskanliklari, bagimliliga déonusmeden frenleyebilir.
Korkular da tamamen ortadan kalkmaz. Fakat korkularin is ve ¢zel
hayatinizi yogun bir sekilde etkilemesini engelleyebilir (6rnegin,
ucak yolculugu korkusunda oldugu gibi).
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klslye Ozel Onermeler

Nasil m1? Otojen Gevseme Egzersizi, rahatsiz edici uyarilan orta-
dan kaldirirken, olumlu uyarilan desteklemektedir. Bu da bireysel
yasam tarzinizi ciddi anlamda etkiler.

lyi niyetleri gerceklestirmek

Muhtemelen siz de birkac kez koti aliskanliklarinizdan vazgegme-
ye niyetlenmissinizdir. Ancak bitun iyi niyetlerinize ragmen, ¢cogu
insanin yasadigi gibi hayal kirikligi yasadiniz: Bir slire sebat ettiniz
fakat ardindan eski davranis kalibina geri dondunuz. Bunun ne-
denlerinden biri de, niyetin bilincinizin derinligine inmemesi ola-
bilir. Bu gibi derin boyutlara, Otojen Gevseme Egzersizfnin sagla-
digi derin rahatlama yoluyla ulasabilirsiniz. Bu yéntem sayesinde
istek ve beceri arasindaki engeli asabilirsiniz.

Kisiye 0zel dnermelerin birinci bolumu

Kisiye 6zel bir 6nerme, birbirini tamamlayan t¢ bolimden olus-

maktadir.

>Birinci bélum Gin vazifesi, kissel sorunlara karsibelirlibir umursa-
mazlik olusturmaktir. Rahatsiz edicibir uyan goz aidi edildiginde
etkisini derhal kaybeder.

>ikinci bélim ise asil 6nemli olani saglar. Bu asamada dikkatinizi
mevcut sorundan daha da uzaklastirir ve arzu edilen bir hedefe
odaklanirsiniz.

>Ucunciibolim de degisimidestekleyen olum lu 6zellikleri tanimlar.

Sizin sorununuz nedir?

Kendinize 6zel 6nermeyi belirleyebilmek icin, 6nce sorununuzu ta-
nimlamak zorundasiniz. Sorununuza sebep olan sey nedir, neyi bi-
rakmak istiyorsunuz ve davranisinizin neyi belirlemesini istemiyor-
sunuz? Asagidaki soyleme ekleyebileceginiz kavramibulun:

«... her durumda onenisiz.«



Kisiye 0zel 6nermelerin birinci bolimu

Cumleyi kurmakta zorluk g¢ekiyorsaniz, ileriki sayfalarda yer alan
drneklerden yararlanabilirsiniz. Asagdiya Kisisel 6nermenizi yazin:

Birgcok sorununuz varsa, bunlari énceliklerine gore siralayin, tik
olarak, muhtemelen kolay ¢ozilecek bir sorunu ele alin. Bu, moti-
vasyonunuzu arttiracaktir.

Simdi birkag drnekle, bazi sorunlarin Otojen Gevseme Egzersizinin
kisiye 6zel dnermeleriyle nasil ¢ozuldugini gdreceksiniz. Burada
daima dnermenizin ilk bélimayle baslayin, yani sorunun gicini
ortadan kaldiran dnermenin etkisini kullarim.

Konusma bozuklugu

Konusma bozuklugu olan kisiler -6rnegin kekemeler- sorunlarini,
genelde konusma eylemine daha yogun bir sekilde odaklanarak or-
tadan kaldirmaya ¢alisirlar. Yani konusan, sdylemek istedigine degil,
konusmasina konsantre olur. Ancak konusma eylemi, bircok kasla-
rin ve sakin bir solunumu esas alan eylemin kendisine konsantre ol-
dukca, konusma sekli bozulur. Dil okullari ve bazi konusma terapi-
leri, bu kendine odaklanmayi zaman zaman arttirmaktadir. Burada
genelde basarili bir sonugc elde edilmez, ¢ctinki kekeleyen insan, bu
ybntem nedeniyle konusma sorununa daha da ¢ok odaklanir ve bu
gerilim altinda daha fazla kekelemeye baslar.

Oysa Otojen Gevseme Egzersizinin sagladigi gevseme sayesinde ko-
nusma bozuklugu olan Kisi, sorununu tamamen unutur hale gelir.

Akici konusma

> Dort temel egzersizi 6grenen kisi, artik bu bozuklugu esas almamaya
Karar verir. Kendinize 6zel 6nermenin birinci bolumi:
»Konusmak her durumda énemsiz.«

> Bu dnerme, biitiinsel derin rahatlamanin icine alinir, (ikinci ve tigiinci
bolimdin bu asamada bir 6nemi yoktur.)

83



KiSiYE OZEL ONERMELER

Kendinle barisik

Cogu kekeme, egzersizlerin faydali oldugunu soyler. “Hala keke-
liyoruz. ancak bu bizi rahatsiz etmiyor” derler. Bu, kulaga celiskili
gelebilirama kendinizi rahatsiz hissetmemekle, arizal bir islevi iyi-
lestirmeye baslayabilirsiniz -cogu kiside bu sonucu gozlemlemek
mimkunddr.

Daha da énemlisi, bir sorun oldugunda kendinize, bu sorunu tama-
men ortadan kaldinncaya kadar yardimci olabileceksiniz.

Otojen Gevseme Egzersizi’ni dizenli olarak uygulama konusunda
en basaril kisiler, kekemeler, yani tibbi ifadesiyle islevsel konusma
6zru olanlar arasindan ¢ikar. Bu, belki de bu insanlarin her durumu
ve eylemi kontrol etme arzularindan dogan, olaganusti 6zenli bir
yapiya sahip olmalarindan kaynaklaniyordur.

Alkol ve nikotinden arinmak icin yardim

Bastan soylemekte fayda var; sigara tiryakilerive alkolikler, basaril
bir sonug elde edebilmek icin terapiye dayali bir yardim almalilar
-hatta cogu durumda 6zel bir klinigin sundugu hizmet ve givene
ihtiya¢ duyacaklardir. “Sadece” ara sira sigara ve alkol i¢seniz bile,
bundan da vazge¢mek pek kolay degildir. Diizenli uygulandiginda
iyi bir basari saglayan Otojen Gevseme Egzersizisize, bu alanda da
yardima olabilir. Burada oncelikle iki faikliyaprarasindabiraynm
yapmami iz gerekir:

> Keyifigin veyaarasirasigarave alkol

DAHA GUCLU BIiR ETKI

“Her durumda* diyerek etki giic-
lendlrilmekte ve arzu edilen durum
heranve heryerde etkisini goste-
rebilmektedir. 6nermeyitamamen
benimsedikten sonra, bu kisira tek-
rarlamay! birakabilirsiniz.

84

icenler; bu ahskanhktan kurtulmak

ister ancak bir tirli basaramazlar.
>Ayrica bir de fiziksel olaral nikotin

ve alkol bagimlisi olanlar vardir.
Otojen Gevseme Egzersizi, hafif dere-
cede nikotin ve alkol kullaniminda ba-
sariya ulasabilir.



Kisiye 6zel 6nermelerin birinci bolumi UYGULAMA

Birakma 6nermesi

> Her gin alkol icen fakat alkolik olmayan biri misiniz? O zaman Otojen
Gevseme Egzersizinin temel egzersizlerini biyuk bir olasilikla ¢abuk
ogrenirsiniz. Bunlar, alkold birakabilmenin 6n kosullaridir.

> Bu egzersizlere iyi derecede hakim oldugunuzda, sloganinizin ilk bé-
l[dmdnd uygulayabilirsiniz: Alkoldn 6nemsiz olduguna konsantre ol-
mak. Onermenin tamami soyle:
»Sakinlik - agirhk - sicakhk - alkol (igmek) her durumda 6nemsiz.«

> Ara sira sigara igen, sigarayl azaltmak veya tamamen birakmak Iste-
yenlerin sloganlarinin Rk boldmd:
»Sigara (icmek) her durumda 6nemsiz.»

ic kavgadan umursamazliga

Uygun 6nermenin yardimiyla, di-
ger birakma yodntemlerine kiyasla
alkol ile sigaranin reddi hedeflen-
memektedir. Sloganiniz, “Alsam
mi almasam mi?”’sorusunun olus-
turdugu igsel gerilim konusunda
yardimcl olur. Bu ise, maddelere
karsi duyarsiz bir tutum sergile-
yerek alkol ve sigaraya tamamen
uzak durmanizi saglar. Buydntem-
le hareket etmis olan eski sigara ve
alkol kullanicilari bir siire sonra,
her yerde goriinen sigara ve alkol
reklamlarini umursamamalari bir
yana, neredeyse hi¢ algilamadik-
larini soylerler. Bir 6rnek vermek
gerekirse, 6zellikle sicak mevsim-
lerde buyik pankartlarda bira rek-
lamlari sunulur. Oldukc¢a davetkar



SABIR

KiSiYE OZEL ONERMELER

bir resmin altinda, “Susuzluk birayla guzellesir” gibi bir ciimle
yazar. Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde birayl umursamayan
kisiler bu pankartin 6niinde durup “Bu da ne demek?” diye disi-
nirler. Yontemin basarisi iste tam da burada yatmaktadir. izleyi-
cinin disinceleri, reklamin kendisinde bir etki yaratmadigini -ki
etki yaratmak her reklamin amacidir- hatta reklamin izleyicinin
hic umurunda olmadigini géstermektedir.

Sigara veya alkol icmeyitamamen birakmak istiyorsaniz eger, bunu
biytk bir ihtimalle Otojen Gevseme Egzersizi'nin dnemsemezlik
o6nermesi sayesinde basarabilirsiniz.

Rahatlama egzersizleri sayesinde, alkol veya sigaranin cazibesi ile
kisiliginiz arasindaki duygusal bagi koparirsiniz. Artik kolayca sal-
dirtya ugrayacaginiz, yumusak bir karniniz kalmaz.

Uyku bozukluguna karsi yardim

Uyku eksikligi artik sadece idarecilerin ve ihtiyarlarin sorunu de-
gil. Yeni arastirmalarin sonuclan, 6grencive genclerin dahi uyku
sorunu yasadigini géstermektedir. Oysabeden ve ruhun kapsamli
bicimde dinlenip yeni gline hazirlandi1§i saatler gece saatleridir.
Beyin, uyku esansinda, surekli maruz kaldigi uyarilan diizenler.
Ayni anda viicudumuz da tasar-
rufa gecger: Kaslargevser, sinirler
dinlenir. Kalp ritm i, kan basinci,
sindirim veya solunum gibi b-

Otojen Gevseme Egzersizi ile belirli
bir rahatsizh§inizi ortadan kaldirmak
istiyorsaniz, bunu ancak diizenlive
uzun vadeliegzersizlerle basarabile-
ceginizi unutmayin. Ve yalniz temel
egzersiz programinin tamamina
hakim oldugunuzda basariya ulasa-
caksiniz. Bastan itibaren sabirsizlikla
degisime odaklananlar ise bilyiik bir
ihtimalle basarisiz olacaklardir.

tin beden sistemimiz daha sa-
kin calisir ve yeniden canlanir.

Uykuyu bozan seyler

Pekiama, o uzun ve dinlendirici
uyku surecini bir tirli yakalaya-
mayinca ve uyku bozuklugu si-
reklilik kazanan bir sorun héline



Kisiye 6zel dnermelerin birinci bélumu

gelince ne yapmal? Vakit kaybetmeden harekete gegmeniz gerekir.

Uykuya dalma ve uyuma bozukluklari, saghginizi uykusuzluk ka-

dar etkilemektedir. Genel bir uyku eksikligi de -6rneg@in, geceleri

televizyon ve bilgisayar karsisinda fazla vakit gecirmenizden kay-

naklanan uykusuzluk- ruh ve bedenin performansini olumsuz se-

kilde etkiler. Uykunuzu bozan diger seyler:

>uyumadan iki saat veya daha kisa bir zaman 6éncesinde yemek ye-
mek (uyku oncesi tatl yemek de saglikli bir uykuyu engeller),

>aksamlan bir bardaktan fazla alkolli icecek icmek,

>gsigara icmek,

>yatmadan 6nce kapsamli bir fiziksel egzersiz programi uygulamak,

>yatak odasinda yuksek oda sicakligt,

>yataga girseniz de bir kenara birakamadiginiz (¢6zilmemis) so-
runlar ve korkular.

Saghikh bir uyku ilaci

Uyku bozuklugunda haplardan medet umanlann sayisi az degildir.
Fakat, uykuyu tesvik eden ilaclar sadece gegici fayda saglar, soru-
nun kdkenini ortadan kaldirmaz. Bu amagla serbetci otu, melisa
veya lavanta gibi, uyku ilaclanna nazaran sagliga zararli yan etkileri
olmayan dogal maddeler tercih edilmelidir, 6 te yandan, uykusuz-
luk sorununa karsi kalici bir seyler
yapmak istiyorsaniz yukaridaki UykuOnermesiyleyeniden
urinlerdogru secim olmayacaktir. dinlenebileceksiniz.
Otojen Gevseme Egzersizi ile uy-

kuya giden yolu kendiniz bulur-

sunuz; bu da bedensel olmayan,

yani islevsel uyku bozukluguna

karsi kullanilan bir ydntemdir.

Otojen Gevseme Egzersizi saye-

sinde, uyuyamayan Kkisi yeniden

dinlenebilecektir.



kislye 6zel Onermeler

Uyku 6nermesi

> Bu egzersiz sayesinde uyuyamama sorununa odaklanmaktan kurtu-
lacaksiniz. Korkuyla uyuyamayacaginizi diisintrseniz, o kadar geri-
lirsiniz ki, uykuya dalmayi &deta imkansiz hale getirirsiniz. Yardimci
sloganiniz su olacaktir:
»Uyku her durumda 6nemsiz.»

> Bu cumleyi iyice benimsedikten sonra, kisaltabilirsiniz:
»Sakinlik-agirlik - sicaklik - uyku 6nemsiz.»

Sakinlik ile sakin olma

Uyumaya 6nem vermeyen, hafifveya derin uykuya dalip dalmama-
yiumursamaz. Kisisel yapisinit kabul eder ve artik akima uyku ge-
lince olumsuz duygulara kapilmaz. Béylelikle sizi isteginizin aksine
ayakta tutan i¢ savas bitmistir. Bunun yerine, 19. yizyilda Isvigreli
bir néroloji uzmaninin tarifettigi aha konumuna ulasmis oldunuz:
“Uyku guvercine benzer, sadece elinizi uzatacaksiniz. Yakalamaya
calisirsaniz, kacar.”

Kisiye 0zel dnermelerin ikinci bolimu

Simdiye kadar sloganin birincibolimini, yanibiruyariyakarsiumur-
samaz olmay!i ve boylelikle onu ortadan kaldirmayi 6§rendiniz. ikinci
bélimde dikkatimizi olumlu bir hedefe yénlendirecegiz.

Konsantrasyonun yonuni degistirmek

Kekemelik 6rneginde kalirsak bu, ilk basta “Konusmak her du-
rumda 6nemsiz” énermesiyle baslayacaginiz anlamina gelir, 6 n -
celikle, konugsmanin kendisine odaklanmamayi1 6§grenmeniz ge-
rekir. Bumesele sizin i¢in aslinda 6nemsiz olmalidir. Bu hedefe
ulasan da, aslinda ne istedigine karar vermek zorundadir. Dik-
kati, séylenenin igerigine yonlendirmekte faydavar. érnegin, su
onerme kullanilabilir:

»Konusmak dnemsiz - icerik 6nemli.»



Kisiye 6zel 6nermelerin Gg¢lncl bolimi

Artik 6nermenin birinci bélimdini kisaltarak kullanabilirsiniz.
Uyku bozuklugunuz varsa uykuya énem vermediginizi ve aslinda
-uykudan da énemlisi- dinlenmek istediginizi dusinmeniz gerekir.
Dolayisiyla, size 6zel 6nermeniz:

»Uyumak énemsiz - dinlenmek 6nemli« olabilir.

Hedeften uzaklasmamak igin size 6zel 6nermenizin ikinci bolimd-
ni bir kdgida yazmakta fayda var:

Kisiye 6zel onermelerin tclncl bolim

Kisiye 6zel bir 6nermenin, birinci ve ikinci béliminden sonra,
bir de Gcunci bolumi vardir. Yeni bir davranisa nasil ulasmak
istediginizi beyan eden bolumdir bu. Bunun icin énce nasil bir
Ozellige sahip olmak istediginizi belirlemeniz gerekir. En iyisi
elinize bir k&git kalem alip akhiniza gelen kavramlari spontane
olarak yazmaniz olacaktir. Cogumuzun aklina cesaret, 6zglven,
acilmak, dinginlik ve mesafe gibi sézler gelir. Siz hangi 6zelliklere
sahip olmak isterdiniz?

En onemli 6zellikleri secin ve olumsuz olan kavramlari degistirin,
drnegin; "rahatsizlik" gibi olumsuzlugaisareteden kelimeler, olum-
lu bir 6zelligi olusturmakta engel teskil edebilir. Oysa "agilma’™ gibi
kelimelerin g6rsel tasavvuru da olumlu bir etki olusturur.

"Korku" da bir sloganin igcinde asla yer almamasi gereken bir sfzciik-
tir. Altik korkmak istemediginiz alrimtra gelirse, bu isteginizi olumlu
yobnde, cesaret veya 6zglven sozleriyle dile getirin.



klslye Ozel Onermeler

Basit kelimeler, monoton ritim

Bir sonraki adimda kelimeleri basitlestirerek tipki bir ayinde oldugu
gibi, belirli bir monotonluk (ve kesinlik) yakalayin. Sdylem ve melodi
ne kadarbasitolursa, bilingdisina o kadar iyiyerlesir. Bunun igin arzu-
lad1giniz 6zellikler listesinden, 6nemsediginiz kavranilan segin:

Sloganin batund

Konusma 6zriind daha yuksek bir 6zgivenle alt etmek istiyorsaniz
su 6nerme ise yarayabilir:

»Konusmak 6nemsiz - icerik 6nemli - cesaret, giiven ve 6zgiven ile.«
Gevseme yoluyla uykuya kavusmak istiyorsaniz:

»I’yku 6nemsiz - dinlenmek 6nemli - siikiinel ve mesafe ile.«

Kisisel 6nermenizi notedin:

iYi BiR SEKILDE
DILE GETIRMEK

Kisisel sloganinizi bulmak icin,

su sekilde hareket edin:

> Neyi umursamayacagini-
Z1 belirleyin:«... her
durumda Onemsiz.«

>Ardindan neye 6nem verece-

ginizi belirleyin:«... dnemli.*

>Hedefinize ulasmak icin
arzuladi§iniz 6zellikleri dile
getirinve bunu kisa, olumlu
ve mUmkUnse gorsel olarak
yapin:«... ile*

Kisisel sorunlarda yardim

Gunlik soninlanmizdan bahsederken tabii
ki kekeleme, uyku bozukluguveyasigaragibi
sorunlari kast etmiyoruz. Hayatimizi zorlas-
tiran daha ¢ok asabiyet, konsantrasyon eksik-
ligi, 6grenme glcligu veya yaraticilik eksik-
ligi gibi sorunlardir. Ancak Otojen Gevseme
Egzersizivebunabaglikisiye 6zelénermeler-
le bu sorunlarin da tstesinden gelip ortadan
kaldirabilirsiniz. Daha bir¢cok 6rnek verilebi-
liramanihayetinde esasolan, elinizdekisavin
bireysel olusumu ve kisisel seklidir.



Kisisel sorunlarda yardim

Korku

Hepimiz korkuyu taninz. Fakatkorkular giincel hayati etkileyecek du-
ruma gelirse, yardim gerekir. Agir vakalarda ancak psikolojik tedavi
yardima olabilir. Daha hafifvakalardaveyailave tedbir olarak, Otojen
Gevseme Egzersizide korkuyu yenme konusundayardima olabilir.
Korktugunuzda, viicudunuzda otomatik olarak belirli bir prosedir
gerceklesir Vicudunuz bu acil duruma tepki verebilmek icin gerilir.
Tehlike ortadan kalktiginda, korku da kaybolur ve viicudunuz yeni-
den “desarj” olarak gevser. Sirekli korku duyan bir kisi ise gerilimi
ortadan kaldiramaz. Bu durum, disunce bozuklugu gibi psikolojik
rahatsizliklari veyakalp ¢arpintisi, mide bulantisive nefes darligi gibi
fizyolojik rahatsizliklari meydana getirir. Psikolojik gerilim, organlara
sigrar ve tansiyon veya ulser olarak kendini gosterebilir.

Korkular nereden gelir?

Cogu korkularimiz ¢ocuk yasta olusur veya ebeveynlerden devra-
linir. Anne baba her yerde tehlike sezerse, bu durum ¢ocuklara da
yansir. Cocuklar bu dar sinirlari asamazlarsa bu korkularyetiskinlik
déneminde de Ustlerinde kalir.

Bazi durumlarda ise korku, tamamen zararsiz durumlara sirayet
eder, bu da oldukca basit ¢cdzimleri gérmenizi engelleyebilir.

Korkudan kurtulmanin yollari .
DORT ALTIN KURAL
Korku ve rahatlama birbirine tama-

men zit duygular oldugundan, Otojen

L Slo dile getirirken h
Gevseme Egzersizi gibi bir rahatlama garinz Cl1e gEtiiren herzaman

sunu dUsUntin:
yontemiyle korkularinizi daha iyi kont- > Sadece olumlu kavramlar kul-
rol edebilirsiniz. Daha sakin ve dingin lanin. _

> Slogan ne kadar kisa ve basitoluna
olur, korkuya karsi mesafe kazanir ve o kadar iyi olur.
korkunuzu boéylece daha kolay bir bi- > Sloganllmll_mkpn olqlu@unca mono-
cimde alt edebilirsiniz. Onemli bir he- ton ve ritmik bir sekilde tekrar edin.

> Sadece “geri don(Is” e hakim oldu-

def, korkudan korkmamaktir. Bunun gunuzzaman uygulayin.

icin faydalanabileceg@iniz 6nerme:



klslye Ozel Onermeler

»Sakinlik ve gliven her daim i¢cime doluyor.«

Cogu kisi -6zellikle de gorsel 6grenme egiliminde o
egzersizin akabinde kendilerini tamamen rahatlatan b
durum hayal ederler. Buolumlu ani, korku duydugunu
g6z 6ninde bulundurun.

lyi bir hafiza

Bir insanin yaptigi islerde ne kadar verimli oldugu,
baghdir. Ancak beynimiz bilgileri zamaninda sunabl
icin hizli ¢6ztimler bulabiliriz. Modern hayat tarzinda
oyalaniyoruz ki, bunu her zaman basarmak mimkin ¢
Damar tikanikhgi veya Alzheimer gibi fiziksel bir ]
konusu degilse Otojen Gevseme Egzersizi bu kom
olabilir. Olumlu tarafi, sakinlestirmesi ve konsantra
gini guclendirmesidir.

Bir sinavi veya zor bir mesleki durumu 6rnek alin: Si
veya sorunun ustesinden gelme zorunlulugu aciktir,
dim a olabilecek sloganlar

»Cesaret, mesafe ve dinginlik ile basaririm.*
Sinavsorulan veyaisyerindeki sorunlardaysa, genelde
terliolur:

»Mesafe ile konsantrasyona

Konsantrasyon eksikligi

Konsantrasyon bozuklugunuz oldugunda, tek bir seye <
zorlanirsiniz. Bu dikkatsizligin bedeliyse kotu sonugl;
man zaman her seyibastan yapmaniz gerekir. Boylece:
vebunabagliolarak stres olusur, saghginiz yine tehlike
santrasyon yetenegi tabu ki dogal dalgalanmalar gdstei



Kisisel sorunlarda yardim

6drenmeyi 6grenmek

Hayvanlan kiyasla, insanlar konsantre olma yetenegine sahiptirler. Oto-
jen Gevseme EKkersizisayesinde bu konsantrasyonu gii¢lendirip zihninizi
tamamen tek bir goreve odaklayabilirsiniz. Boylelikle bitun dikkatinizi
tek bir hedefe yonlendirip arzu ettiginiz noktaya daha hizli erisebilirsiniz.
Bir isten hoslandiginizda veya sevdiginiz bir hobiniz varsa buttun du-
yularinizla ¢gahismaya girisirsiniz. Otojen Gevseme Egzersizi, bu etki-
yi, sevmediginiz islerde de saglamayi hedeflemektedir. Bu yonteme
hékim oldugunuzda, yorucu isleri dahi kusursuz ve zamanindayerine
getirebileceksiniz. Bunun igin 6nce vicudunuzu gevsetin ve bitln
konsantrasyon gictnizi toplayip érnegin su énermeyi tekrarlayim
»0grenmek kolay, zihnim konsantre oluyor.«

Isin hangi béluminin énem tasidi§ini, sizin icin ne anlamageldigini
ve yasantiniza nasil etki sagladigim netlestirmekte de faydavar.
Komsu daireden veya caddeden gelen gurilti konsantrasyonunuzu
bozdugunda su sdéylemi kullanin:

»Ben sakinim ve konsantre oldum - gurultiler 6nemsiz.«

Bu sekilde 6nlem aldiginizda gurtltiyl ¢ok az veya neredeyse hig
fark etmeyeceksiniz.

Yaraticiligl uyandirmak

Yasam bize her zaman yeni gelismelerle meydan okuyor. Bu gelis-
melere cevap verebilmek i¢in yaratici olmamiz gerek. Yaraticilik ise
rutinin tam tersidir. Ancakdistunceleriniz 6zglrce akabilirseyenibir
seyler yaratmagliciine erisebilirsiniz.

Yaraticthgimizin mensei, beynimizin sag bélimadur. Yetiskinler ola-
rak, egitim ve yetisme bicimimizden dolayisol bélim, yani mantikli
ve dogrusal distinen tarafi kullaniriz. Dolayisiyla bu konu Gzerinde
somut bir sekilde ¢calisiimali, yani sag tarafi da (tekrar) hayatimizin
icine almahyiz. Bunun i¢in en iyisi, bilincli bir bigcimde distinmeyi
birakip bu yolla iginizdeki potansiyeli uyandirmaktir. Rahat bir or-
tamda icsel sezilere odaklanmak dahakolay olacaktir.
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KiSiYE OZEL ONERMELER

Dustncelerin fiskirmasi

Uzerimizdeki baski ne kadar agma, soranlarin ¢6ziimiinde o kadar
cabukbildik 6rneklere uzaninz. Cunki aktifolan sol taraf; distincele-
rin 6zgurce fiskirmasim engeller. Yenifikirlere ihtiya¢ duyarsaniz, 6nce
beyninizin sag tarafini aktifhale getirmeniz gerekir. Birakin disiincele-
riniz akip gitsin; daha sonra, beynin sol tarafinin sagladigi mantikl ve
analitik bir kontrol ile sonucun uygulanabilirligine bakarsiniz. Yaratici
bir moladan énce konuya iliskin bilinmesi gereken her seyi i¢sellestir-
mekte faydavar. Ardindan disinmeyibirakip baskabir seylerle mesgul
olmaniz gerekir: Cikip dolasin, bir banyo yapin, mizik dinleyin -veya
Otojen Gevseme Egzersizinin temel egzersizlerini uygulayin. Bu esna-
da beynin sag kism1 azami devirde ¢ahsiyor olacak ve bitin girdileri
isleyecektir. Etkiyi ilave bir dnermeyle destekleyebilirsiniz:

»Aklima fikirler geliyor.«

veya »

Ilging diisiinceler olusuyor«.

6grenme engelleri

6grenme engelleri, genelde baski ve stresten olusan ve korkuya d6-
nisenbirgerilime dayanir. Budurumda asabiyetve dikkatsizlik, asin
durumlarda ise mide agnsi, kusma veya ishal gorulebilir, 6zellikle
herseyimikemmelsekildeyapmak
Otojen Gevgeme Egzersizi sayesinde isteyen veya 6zglveni olmayan in-
Icinizdekiyarat» 5191 ortaya koyabHralnb. sanlar bu engellere maruz kalirlar.
Y aptiklarim sirekli donup kontrol
ettikleri icin de ¢cok yavas ilerlerler.
Eger psikolojik tedaviyi gerektiren
derin bir sorun s6z konusu degilse,
Otojen Gevseme Egzersizi bu nok-

tada da yardimci olabilecektir.
Zira Otojen Gevseme Egzersizi ki-
siye siikinet ve dinginlik vermekte



Kisisel sorunlarda yardim

ve boylece kendi isinize glivenmenizi saglamaktadir. Dogru slogan-
lar sayesinde etkili bir sekilde hazirlanip sinav veya 6nemlibir gorus-
me oncesi korkularinizi yenebilirsiniz. Temel egzersizle baslayin ve
kisiye 6zgu 6nermeler ekleyin:

»0grenmek, adeta kendiliginden gelsin.«

Ve sinavdan birkag hafta dncesinde su dnermeye baslayin:

»Sinavda tamamen sakinim.«

Asabiyet

Asabiyet hem bedenen hem de ruhsal olarak kendini gdsterebilir. Bu-
nun sabirsizlik, hiddet, duygu dalgalanmasi, titreme, kizarmave heye-
candan terlemeden mide agrisina kadar isaretlerivardir.

Asabiyet dogustan gelen dzelliklerden kaynaklanabilin 6rnedin, yabana
Insanlarla iletisimde giivensizlikveya eksik bir 6zgiiven duygusu gibi 6 te
yandan, asabiyet, gerek egitimde yapilan hatalar gerekse stres, hastalik ve
psikolojik sorunlardan dolayi hayalinizin ilerleyen yillarinda da ortaya¢i-
kabilir. Ancak her durumda, belirli bir yasam bicimiyle degisir veya iyi-
lestirilebilir. Otojen Gevseme Egzersizibu konudaiyibir terapiolmustur.
Y onteminkendisicoguzaman asabiyeti ortadan kaldirmayayetmistir Bazi
zor durumlarda ise tedaviyi muhtesem bigimde desteklemistir. Ancak bu
yontemiherzaman sakinlestirici haplaratercih etmeniz gerekir.

Sakinlik dnermesi sayesinde Utzerinizdeki

yukleri daha rahat tasir ve i¢sel kargasalik-

lari daha iyi taniyip yok edebilirsiniz. Bu- ZINDE VE

nun disinda, disa ydnelik bir 6zgiven de
kendinizi guc¢lu hissetmenizi saglayacaktir.
Dikve sakin durusunuzun disinda, karsi ta-
rafiolumlu etkileyen sey, bakislarinizdir. Bu
yuzden bir gériisme esnasinda bakislarinizi
kacirip etrafa bakmamaniz gerekir, partne-
rinizin g6zine bakin. Cogu insan icin bu-
run ucunabakmak daha kolay gelir.

SAGLIKLI MISINIZ?

dnce doktorunuza danisip
asabiyetinizin bedensel
veya psikolojik rahatsizlik-
lara dayanip dayanmadigi-
nisorun, 6zellikle, yogun
terlemeler bedensel sorun-
lara isarettir. Dolayisiyla,
lyi bir kontrolden gegin.



klslye 6zel Onermeler

Bununiginuygunbirdnerme soyle olabilin

»Bakis sabit ve sakin.«

Aynisi, kritik durumlarda kizarip terlediginizde de gecerlidin
»Sakin kalmak - kizarmak / terlemek 6nemsiz.«

Tabiikibu iki 6nermederhal etkisini géstermeyecektir. Amadizen-
li olarak caksirsaniz, uzunvadede basardi olursunuz. Bir siire sonra
sloganabile ihtiyaciniz kalmayabilir,

0zguven eksikligi

Kendinizi kanitlamak veya s6zlnizi gecirmekte zorlantyor mu-
sunuz? Otojen Gevseme Egzersizi giindelik hayatinizin tstesinden
gelebilmekicin daha sakin ve 6zguvenli olmanizi saglayacak etkiler
olusturabilir.

Otojen Gevseme Egzersizi sayesindegerek disagerekseiceyonelik asa-
biyetiniz de geriler. Cogu durumlarda olumsuz duygularin sonucunda
olusan isteksizlik de azalacaktir. Bunun yerine hayatinizi (nihayet ye-
niden) elinize alacak ve istediginiz yone hareket edeceksiniz,
6zguveniylkseltmek icin, 6rnegin su iki 6nerme verimliolmustur
»Kendi yolumda cesaret, giiven ve 6zguvenle yiriyorum.« veya
»Hakkima kararlilikla sahip ¢ikiyorum.«

Kisisel hedeflere ulasmak

Kendine ve kendi fikirlerine inanan bir kimsembasardi olma kosullanm
zatenicinde tasimaktadir. Ancak,beliliediginizhedeflerimkanlarinizda-
hilinde kalmak zorundadir. Aksi takdirde, ister istemez engeller olusur.
Ancak isler zaman zaman istediginiz gibi ylrimeyebilir. Engelleri,
ogrenme firsati olarak kabuledin, basarisizlikolarak degil O zaman
her haliikarda ilerleyeceksinizdir.

Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde kendinizi basariya programlarsi-
niz. Ancak bunun icin duzenli olarak ¢alismaniz gerekir ki, bilingdisi-
niz bu olumlu mesajlari alsin, 6rnegin, su énermeyi kullanin:
»6zgUvenim var ve bu basariyi hak ediyorum« veya

»Hayatimi her giin gelistiriyorum«.



GUNDELIK SORUNLAR

Kocam horluyor. Buna hangi énermelerle karsi koyabilir?

Horlamadan dolay birgok birliktelik ve evlilik sona ermistir. Oysa ki
Otojen Gevseme Egzersizi ile bu aliskanhginizi gercekten etkili bir se-
kilde ortadan kaldirabilirsiniz. Faydal bir slogan su olabilir: *'Yan veya
yuzikoyun yatarak sakin ve derin uyuyorum.”

Otojen Gevseme Egzersizinin profesyonel sporda da uygulandigi-
ni okumustum. Neden?

Bu dogru: Otojen Gevseme Egzersizi sporcularin antrenman prog-
ramlarinin vazgegilmez bir parcasi olmustur. Heyecan ve asabiye-
ti yatistirir, basarisizlik korkusunu yok eder ve glc¢ kaynaklarinizi
harekete gecirir. Bunun disinda gerilmeler, kasiimalar ¢ozilir ve
yaralanmariskide azalr.

Meslegim geregi hep arabayla yollardayim. Direksiyonun arkasin-
da zinde kalmak icin ne yapabilirim?

""Ben zinde ve uyanik kalacagim ve hedefe varacagim” sloganini dene-
yin. Bununla dikkatve konsantrasyonunuzu yliksek tutabilirsiniz. Ama
dikkat edin; Otojen Gevseme Egzersizine hakim olsaniz bile, diizenli
olarak mola vermekten vazgegmeyin. Muhakkak iki saatte bir molave-
rin ve temiz havada birkag adim atin veya biraz jimnastik yapm ki kan
dolasimi tekrar diizene girsin.

Otojen Gevseme Egzersizi ile meditasyon arasindaki fark nedir?

Medltasyon yalniz ruhsal alana hitap eder. Konsantrasyonun hede-
fi, daha yiksek bir bilin¢g kademesine ulasmaktir. Resim ve sembol-
lerin yani sira, sesve mizik de bunu destekleyebilir. Otojen Gevse-
me Egzersizindeki konsantrasyon ise kas, kan dolasimi ve otonom
sinir sistemini etkileyip bu sekilde viicut sistemini yeniden dizen-
lemeyi hedeflemektedir. Diistinceler, viicuda ulasmak icin kullani-
lan araclardir. Egzersizin hedefi, bedenin lstesinden gelmek degil,
bedenle barisik olmaktir.
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Kilo vermek istiyorum. Otojen Gevseme Egzersizi ile perhizimi des-
tekleyebilir miyim, nasil?

Dogru 6nerme sayesinde istahinizi azaltabilirsiniz (6rnegin, "Atistemak
onemsiz'")ve lezzetliyemeklere karsi olan zaafinizikontroletmeyidgre-
nirsiniz (""Yemek 6nemsiz").Yine de dengeli beslenmeve yeterli hareket
olmazsa bu sekilde de kilo veremezsiniz. Kio vermek igin, aldijinizdan
fazla kalori harcamaniz gerekir. Otojen Gevseme Egzersizi bu siregte
size ancak destek olabilir.

Bir arkadasim, stresli durumlarda ¢abuk toparlanabilmek icin kas

gevsetmeyi (denge kurma) 6neriyor. Bu rahatlama teknigi. Otojen
Gevseme Egzersizinden daha mi etkili?

Bunu kesin olarak séylemek mimkiin degH Otojen Gevseme Egzersizinin
aksine, kas gevsetme (veya jacobson’un kullandiji ismiyle "'kas
rahatlatma''da) kendini telkin etme yoktur. istenilen etki, karsrtUdarsaye-
sinde, kaslarin belirli bicimde kasilip gevsemeleriyle elde edilir. Bununla
gerilimler! dahaiyi tamyg» kendi kendinize ¢6zmeniz hedeflenmektedir.
Jacobson*un kas gevsetmesi oldukga etkilidir ve Otojen Gevseme
EgzerslzI’'nden daha kolay 6grenilir. Bunun icin yeni baslayanlar da ba-
sarili olabiliyorlar. Ancak Otojen Gevseme Egzersizi uzun vadede daha
etkilidirve genel durumunuzu da olumlu sekilde etkilemektedir.

Bu arada, bu iki yontem muhtesem bicimde kombine edilebilir. Boyle-
ce iyi bir gevseme temeli olusturur (Otojen Kas Gevsetme Egzersizi).
Ayrica akutvakalarda, yalniz kisiye 6zgii 6nermelerden degil, kas gev-
setmeden de faydalanabilirsiniz.

Kendime 6zgl bir énerme olusturmak istedigimde nelere dikkat
etmeliyim?

Bir dnermeninen 6nemli 6zelligi, kisa olmasidir. Dolayisiyla kisa ctimle-
ler tercih edilmelidir; ciimlenin bir anlam ifade etmesi de énemlidir tabii.
Belirli bir ritmi yakalamakta da fayda vardir; bdylece cimlenin daha ko-
lay hatirlanmasi saglanir. Sectiginiz sozlerin olumlu olmasina ve olum-
suz bir sey hatirlatmamasina dikkat edin. Son olarak, 6nerme size uy-
malive gerektiginde degistirilebilirolmalidir. Yani, kurdugunuz ctimleler
sizin zevkinize uygun olmalive en derin duygularinizi dile getirmelidir.






Terapi Olarak

Temel 6gretimdeki egzersizler, ruhunuzu ve
bedeninizi saghkl kilmak icin mukemmel birer
tedbirdir. Bunlar size, kisiye 6zel 6nermelerle
birlikte, birgcok gtndelik soruna karsi yardimci olur.
Bedensel veya psikolojik sorunlar doktor tarafindan
ele alinmasi gerektigi zaman, Otojen Gevseme
Egzersizi de doktorun gozetiminde yapilmalidir. iste
0 zaman bu egzersiz sistemi, ¢cogu hastaliklara karsi

yardimct olabilir.



Kendi kendini tedavi etme
gucunun kuvvetlendirilmesi

Otojen Gevseme Egzersizi, bircok hastalik ve sorunlarin te-
davisinde gayet etkili olabilen, genis kapsamli bir tedavi aracidir. Bu
yontem gerilmelerde, kalp ve tansiyon hastaliklarinda ve psikolojik
temelli rahatsizliklarda tedavi olarak uygulanabilir. Bazi durumlarda
-0rnegin bedensel olmayan rahatsizliklarda- Otojen Gevseme Egzer-
sizi, sorunun kdkenine egilmede kullanihr. Psikosomatik hastaliklarda
ise psikoterapi ve bedensel tedavi dnlemleriyle es degerdir.

Adgrilar hafifletme konusunda da diger tedavi yontem lerini destek-
lemek lzere uygulanmaktadir. Daha 6nceki boélimde tarif edilen
hafif keyifsizlik hali veya psikolojik ve bedensel rahatsizliklarin ak-
sine, bu durumlarda muhakkak uzman ydnetimive doktorgdzetimi
altinda calismaniz gerekmektedir.



Rahatlayarak saglikli kalin

Rahatlayarak saglikli kalin

Tibbi tedavi cergevesinde, Otojen Gevseme Egzersizinin ototritelerce
kabul gérmus bir islevivardir. Otojen Gevseme Egzersiziher hastaligin
beraberinde getirdigi korkulan azaltir. D oktor tedavisi altinda bulunan
hastalarin %30-50'si, bedensel tedavinin yani sira, ruhsal tedaviye de
ihtiyac duymaktadir. Her gecen giin kendini yenileyen modem tip, psi-
kosomatik ve psikoterapiye dayali yontemleri gittikge fen bilimlerinin
metotlanyla esit tutmaktadir. Otojen Gevseme Egzersizi yoluyla hasta-
larin,kendikendine tedavigtclerinikuvvetlendiren rahatlamayéntem-
leri uygulanirken, modem tip, Otojen Gevseme Egzersizim de elestirel
bicimde degerlendirmeden kabul etmeyecektir.

H2kIr Orfisi

Otojen Gevseme Egzersizfnin bu kitapta da sunulan kolaylastiril-
mis versiyonu, saghkli olan herkes tarafindan égrenilip uygulana-
bilir. J. H. Schultz'un kapsandi versiyonu ise sadece doktor veya
terapist goézetiminde uygulanabilmektedir. Uzman gdzetimi altin-
da, olaganisti etkili bir tedavi yontemi olan kapsaml versiyonda
hekim, ilk olarak teshisi koyar ve Otojen Gevseme Egzersizi'nin
hastaya yarayip yaramayacagina karar verir. E§er karar olumlu ise
tedavinin devaminda da kullaniimaya devam eder.

Buradan da anlasilacagi iizere, Otojen Gevseme Egzersizinihastalik
durumunda kendi basiniza 6grenip uygulamamaniz gerekir. Kap-
samli yontemin uygulanmasinda basvurulan uzman destegi, rahat-
sizliklari gidermek igin sarttir.

Koruyucu hekimlik

Otojen Gevseme Egzersizfnin bir doktor tarafindan ne gibi semp-
tomlar ve hastaliklarda tedavi olarak uygulanabilecedi konusunda,
ilk sirada koruyucu hekimlik yer almaktadir. Azimsanamayacak sa-
yidaki durumlarda, 6zel ve diizenli rahatlama egzersizleriyle hasta-
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liklara karst 6nlem alinabilir. Negatifstres ile miicadele, bu anlamda
onemli bir rol oynamaktadir. Clnki yalniz akut durum larda degil,
her anlamda biyik rahatsizlik teskil eden negatif stres, ayni zaman-
da mide ve bagirsak sorunlari, bel agrisi ve kalp krizi gibi medeniyet
hastaliklari dedigimiz vakalardan ve koroner alanlardaki gogu hasta-
liklardan da sorumludur.

Stresi azaltmak, sizi hastaliklardan korur

Her birimiz diizenli olarak strese maruz kaliriz. Buna yogun beden-
sel ve ruhsal calismalar gibi, aile ici veya is ve arkadas ¢evresindeki
duygusal ve sosyal yukler de dahildir. Bunun disinda “sicaklhik” ve
"sogukluk” gibi fiziksel etkenler ve kimyasal maddeler de (6rnegin
ilaclar) strese sebep olabilir.

Vicudun, stresin Ustesinden gelme yontemibinlerce yildir degisme-
mistir. Uyarinin kendisi, ti¢ bélimden olusan hormonel bir islem
baslatir: alarm tepkisi, karsi koymaveyauyumave yorgunluk.
Atalarimiz acil durumlarda kagmayi veya savasmayi secerken -yani
etkiye bedensel tepkiverirken- modem insan bu tip durumlara na-
diren hareketle karsilik verir. Herhalde ¢ok azimiz, patronuyla tar-
tistiktan sonra veya dnemli bir gérismeden 6nce olusan gerginligin
azalmasi i¢cin yanm saatlik bir kosuya ¢ikar. Kibu, kulaga tuhafgelse
de stresin stesinden gelmenin en iyi yontemidir.

Ve bu stres, toplumsal beklentilerle birlikte gittikce artmaktadir.
Baslangigta bu baskiya karsi koyabilseniz de er geg, zayif distugu-
niz bir anda -6rnegin, fiziksel bir rahatsizlikta- sizden beklenilen
performansi saglayamayacaksiniz.

Mimklinse ara verin

Yasadigimiz sanayi toplumunda bir adim geri atarak bilincli bicimde
ara vermek ve viicudun yemden canlanmasini saglamak pek de kolay
degildir, 6rnegin, cocuklar, fazla hareket ettikten sonra kendiliklerin-
den mola verirler. Yetiskinler ise; gerilme ve gevseme arasindaki do-



gal dengeyi (tekrar) dikkate almak
icin genelde Once ruhsal ve bedensel
bir ¢okunttd yasamak zorundalar. Bu
noktada yalniz vicutlarina degil, psi-
kolojilerine de 6da glvenirler ve bu
da zamanla saglik sorunlarina neden
dur. Buylzden stresten uzak durmak
ve zamaninda mudahale etmek saglik,
fiyilrt#! kondisyon ve refahiniz igin ka-
¢cinilmaz bir aragtir. Bunu basarama-
diginizda tedirginlik, korku, bagisiklik
sisteminin ¢cékmesive en koti ihtimal-
de organlarin zarar gérmesi, hatta kalp
krizi gibi sorunlarla karsilasabilirsiniz.
Stres tuzagina bir diserseniz, tansiyo-
nunuz surekli olarak yukselebilir ve bu
da, bildiginiz gibi kalp krizine yol acar.

Saghkh kalin

Otojen Gevseme Egzersizi uygula-
yan insanlarin daha guvenli ve aktif
olduklarim kanitlayan arastirmalar
vardir. Bu kisiler, Otojen Gevseme

Stresw ka? a*afonlok hayatimizin
bir pargasidir. Miimkiin oldugunda bir

aravermek sizi zinde tutar,

Egzersiz’i uygulamayan diger deneklere oranla daha fazla disa do-
nik, daha keyifli ve kesinlikle daha az karamsar, daha az korkak ve

daha az sinirli olurlar. Ayrica Otojen Gevseme Egzersizini uygula-
mayan birine kiyasla, daha az stres yasarlar. Kisaca bu kisiler, her
tirli dis etkenlerden daha az etkilenirler. Bedenselve ruhsal denge-
lerini kesinlikledaha iyikorurlarveyasinirlibirytiklenmeden sonra

bu dengeyidahacabuk kurabilirler.

Burada Otojen Gevseme Egzersizinin psiko-hijyen ve koruyucu he-
kimlikteki 6nemi gorilmektedir. Ayrica, kaslarin ve damarlarin gev-
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semesini ve bireysel kisilik kesfine yénelik hizmetlerini de hesaba
katarsaniz, Otojen Gevseme Egzersizinin gindelik sorunlarin asil-
masindaki rolini kolayca anlarsiniz. Dolayisiyla daha fazla zaman
kaybetmeyin ve bu pozitifetkiden siz de bir an 6nce faydalanin.

Kalp hastaliklarina karsi tedbirli olmak -
Riskleri ortadan kaldirmak

Koroner damar hastaliklari, yillardir hastalik ve 61um nedenleri istatis-
tiklerinin basmda yer almaktadir. insanlarda gittikce daha fazla gogiis
agrisi (Angina pectoris) ve kalp krizi vakalan goriilmektedir. Gunu-
muzde 45 yasin Uzerindeki erkeklerher tiirli kanser ve benzeri timor-
den cok, kalp hastaliklarindan dolay1 6Imektedirler. Hastalanmayakarsi
bir seyleryapmak istiyorsaniz, Otojen Gevseme Egzersizi size yardima
olabilir. Zaten koroner bir kalp rahatsizliindan dolayi tedavi goriyor-
saniz, Otojen Gevseme Egzersizi yontemini digertedavileri destekleyici
bir terapi olarak da uygulayabilirsiniz. Ama hasar gérmis bir kalp ne
gibi riskleri beraberinde getirir? Be-
Diizenli olarak hafif kondisyon egzersizleri lirli hastaliklarin hem cegitli bedensel
uygulamak da kalbinizi glclendirir. hasar mekanizmalarindan, hem de
belirli hasta edici davranis veyayasam
bigimlerinden kaynaklandigini bircok
arastirma sonucu gdstermistir. Bunun
icin, hareketsizlikten hatali beslenme
aliskanliklarina ve daimi bir basar
baskisindan, kendine asin yuklenme-
ye kadar cesitli durumlar sayilabilir.
Agirlikh risklerden bazilar:
> yiksek tansiyon
> sigara ve alkol
> fazla kilo
> Hastalarin ¢ogu, ayni zamanda ag-
resifve gergin biryapiyasahiptirler.



Koruyu cu hekimlik

Hayatinizda bir tane risk faktdri varsa bu, saghginizin tehlikede ol-
duguanlaminagelmez. Fakat ikiveya li¢ faktor bir araya geldiginde,
Ki bu sikga gorilmektedir, bu durumu bir tehlike olarak degerlen-
dirmelisiniz.

Boyle vakalarda Otojen Gevseme Egzersizi, risk faktorlerini 6nlemek
ve tedavi etmek icin ideal bir aractir.

Yiksek tansiyon

Kronik yiiksek tansiyon, damarlarin daralmasi ve tikanmasina sebep
oldugu icin damarlara zarar vererek, kalp krizi veya beyin kanamasina
sebep olur. Yiksektansiyonasebep olan, her zaman hastalik veya organ
bozuklugu degildir. Surekli stres ve yogun psikolojik baskilar da birer
etken olabilir. Bu yiizden, dengeli ve az tuzlu, beslenseniz de, genetik
birsorununuz olmasa da yiiksek tansiyon hastasi olabilirsiniz, 6zellik-
le psikolojiye dayah yuksek tansiyonda Otojen Gevseme Egzersizi fay-
da gosterebilir. Dizenli konsantrasyonla i¢sel bir sakinlige ulasirsiniz
ve tansiyonunuz da normal degerlerine geriler. Bu hal sadece egzersiz
esnasinda degil, sonrasinda da devam eder. Boylece saglikli bir kalbe
sahip olmayolunda biylk bir adim atmisolursunuz.

Sigara igmek

Sigara sadece rahatsiz edici bir yik degildir, ayni zamanda (agir)
hastaliklara da sebep olabilir. Nikotin, asit hidrosiyanik, karbon
monoksit, arsenik ve amonyak, yiksek miktarlarda tiketildiginde
sadece solunum yollari ve mide bdlgesine zarar verip basagnsina
sebep olmaz. En kotu ihtimalde akciger kanseri, damar tikanik-
l1g1 veya kalp krizi gibi agir hastaliklarin temelini olusturabilir.
Butin bu yan etkilerine ragmen, insanlar sigarayi birakamiyor.
Zira icerdigi bilesenler, az miktarda kullanildiginda performansi
yukseltip stres ve korkuyu azaltabiliyor. Yani sigara igmek, psiko-
lojiniz Gzerinde de dnemli bir rol oynuyor. Sigaray! birakmanm
beraberinde getirdigi baziyan etkilerivar. Sabirsizlik ve sinirlilik,
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terlemeler, kabizlik ve kilo alma gibi sonuclar yasayabiliyorsunuz.
Yine de sigaray! birakmak istiyorsaniz, 6ncelikle, neden birakmak
istediginizi bir distnin. Sizi bunun i¢in motive eden sey nedir?
Saglik mi, para mi? Partneriniz rahatsiz mi1 oluyor, hamile misi-
niz? Sigarayl birakmak igin bircok neden vardir.

Otojen Gevseme Egzersizi size bu konuda yardim a olabilir. Uygun
bir 6nermeyle sigara igmenin cazibelerine karsi direnebilirseniz, on-
dan daha rahat uzak kalir, hatta tamamen birakabilirsiniz. Sigaray!
birakmanin nasil mimkuin olabilecegini s. 85te 6grenebilirsiniz.

Fazla kilo ve kandaki yiksek yag orani

Gok yemek yendiginde kilo alindigi gercedi herkesce malumdur. Bes-
lenme yoluyla viicudunuza sadece gereksiz kalori almakla kalmiyor-
sunuz. Organizmalara enerji ve yapl malzemesi tedarik eden kan yagi
da bu yolla viicuda girer. Organizmaya fazla yag tasinaniz, kan yagi
degerleri yikselir. Belirli kan yagi degerlerinin surekli olarak yiksek
olmasli, damarlarin yaslanmasina ve dejenere olmasinayol agabilir.

Bu durum, koroner damarlarigin de
buyuk risk teskil etmektedir. Hatali
beslenme aliskanhgi sadece doymak
bilmeyen bir istahtan degil, genelde

sisman mi yoksa hastalik derece- ayni zamanda psikolojik bir sorun-

sinde obez mi oldugunuzu géste-
rir. Hesaplama ydntemi;

dan da kaynaklanir. Kisacasi, insan-
lar i¢csel gerilim ve korkularini, alkol

Agirlik . . .
(Boy, metre olarak)2 ahskanliginda da oldugu gibi fazla
yemekle alt etmeye calisirlar.

VAS  BKi Iste burada Otojen Gevseme Egzersi-
19-24  19-24 zi devreye girebilir: Gerginlik ve gev-
25-34  20-25 ) o L
35.44 21-26 semenin ahenkli bicimde degisimiy-
45-54  22-27 le birlikte, i¢sel bir denge saglayarak
55-64  23-28 Kork tresi azaltir. Yeni k |
S64  24-29 orku ve stresi azaltir. Yeni kazanilan

icsel denge sizi sadece bedeninizin



ihtiyac duymadigdi fazla yemekten kurtarmaz, ayni zamanda hastalik
derecesindeki hirsi ve bundan kaynaklanan (kendi kendine yénelik)
agresifdavranislari da dnler.

Karimizdaki yag orani yuksek olsa da bunu Otojen Gevseme Egzersizi
ile dusurebilirsiniz. Bu sonuclar bilimsel deneylere dayanmaktadir.

Tedblrsel damar egzersizi

Otojen Gevseme Egzersizinin damar acici niteligini, daha 6nce 1si
egzersizinde gérmiustik. Ancak, dizenli bir egzersiz yalniz soguk
uzuvlari isitmakla kalmaz!

Aynizamanda hastaliklara -6zellikle kalp ve tansiyon hastaliklarina-
yol acan damarlari da ¢ahstirmis olursunuz. Egzersiz yaptirilan da-
marlar, iyi egzersiz gérmemis damarlara oranla, damar yaslanmasini
ve gerilemesini frenler.

Psikolojik sebeplerden kaynaklanan sikéayetler

Sadece tiptaki yeni akimlarin taraftarlari degil, geleneksel tip da psi-
kolojik durumun vicuda olan etkisini kabul etmektedir. Hastalik-
larin sebebinin biyolojik yapiya dayali sorunlarda degdil, psikolojik
boyutta aranmasi gerektigi durumlar azimsanmayacak kadar ¢ok-
tur. Bu gibi rahatsizliklarda Otojen Gevseme Egzersizi mikemmel
bir tedavi aracidir.

FonksivcnOi hQgOra r ve pgiaOg0,vaMk jaf-alikl!ar

Fonksiyonel hasarlarin tedavisi icin rahatlama ydntemini segmek
bir tercih meselesidir. Burada s6z konusu olan, genelde biyolojik
yaplya dayali olmayan psikolojik temelli bedensel duzensizlikler-
dir. Bu yanhs dizenlemenin merkezinde, otonom sinir sisteminin
yanilsamasi veya yanbs yonlendirilmesi yer alir. Otonom sinir sis-
teminde fonksiyonel hasarlardan dolayl bozulan denge (sempatik-
parasempatik sinir sistemi dengesi), Otojen Gevseme Egzersizinin
rahatlatici etkisi sayesinde yeniden saglanabilir.
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Fonksiyonel bir hasara bir de organ hasari eklendiginde, yani
psikolojik temellere dayanan bir rahatsizlik organlara da yan-
simissa, s6z konusu durum psikosomatik bir hastaliktir. Bir or-
ganin (6rnegin, Ulser gibi), psikosomatik rahatsizlijina, genelde
hayat icinde meydana gelen dnemli bir hadise neden olur. Boy-
le durumlarda tedavi olarak yalniz Otojen Gevseme Egzersizi'ni
uygulamak genelde yetersiz kalir. Bunun yerine, hasta ve doktor
arasinda yogun diyaloglar ve uygun tedavi yontemleri, érnegin
ilaglar gerekmektedir.

Kademeli aktif hipnoz

Kademeli aktifhipnoz gibibiryontem, Otojen Gevseme Egzerslzini
hipnoza dayali bazi unsurlarla birlestirir. Bunun sonucunda da has-
ta kendi kendini hipnoz edebilir duruma gelir. Buna paralel olarak,
doktor hastayla birlikte rahatsizhginin ve yasam kosullarinin yan et-
kilerinin analizini yapar.

Ardindan -s. 81te belirtildigi gibi- slogansal bir dnerme Uretilir.
Son olarak da, bu 6nermede 6zetlenen analiz gériismelerinin sonug-
lari, 6grenilmisolankendikendine hipnozile ¢iftraylibir psikoterapi
hiline getirilir. Bu ¢ok boyutlu yontem, gerek yatakl gerekse ayakta
tedavide psikosomatik hastaliklarin tedavisinde oldukca basardi ol-
mustur. Diger psikoterapiydntemlerine kiyaslaolumluyani, oldukca
kisa surmesi ve hedefodakli uygulanmasidir.

Burada da, Otojen Gevseme Egzersizi’nin etkili bigimde uygulana-
bilecegi fonksiyonel hasarlar ve psikosomatik hastaliklara dair bazi
ornekler sunulacak. Bu iki hastalik sekli, her zaman netbir bigimde
aynstinlamaz. Aksine, daha ¢ok i¢ ice gecmis bir hal alirlar.

Yuksek tansiyon

Amerikata yapilan arastirmalara goére, yetiskin nafusun %20%sinde
tansiyon rahatsizligina rastlanmaktadir. Tansiyon hastalarinin beste
dérdinde, biyolojik yapiya dayali bir sebep bulunamiyor -yani bu
insanlar, “0ze iliskin” tansiyondan mustaripler.



Soiuk ayaklara son: Diizenli olankOto | en Gevseme Egzeisizl*nl uygulayan Ur kimse, kan dolasimini
destekler, biiylece parmak uclanna kadarlgsel birsicaklik kazanir.

Bu 6zel tansiyon biciminin olusumunda kismen bilinmeyen ve de-
gisik etkileri olan faktorler etkin olmaktadir. Bilimselagiklama, tan-
siyon hastaliina karsi genetik bir egilimin mevcut oldugudur. Bu
hastaligin olusumunu ve gelisimini saglayacak diger unsurlardan ba-
zilan da stiphesiz fazla kilo, fazla tuz tuketimive zararli cevre etkile-
ridir. GUrulty, fabrika isinin verdigi monotonluk, stres, verimli olma
baskisi ve gelecek korkusu... Butiin bunlar, viicudumuzda bdylesine
olumsuz etkiler yaratan unsurlardir.

Yiiksek tansiyonu, kalp krizine neden olan bir risk tdctori olarak gor-
me konusuna Ote yandan, damar kire¢lenmesinin (arteri-
oskleroz) gelisimi de yiiksek tansiyon nedeniyle hizlanmaktadir. Bu, en
kotl durumda beyin kanamasina
neden olabilir. Yani aktifbi¢cimde
tedbir almaniz gerek! Dizenli uy-
gulanan Otojen Gevseme Egzersi-

zi ile tansiyonunuz diser ve cikis Tansiyonunuz, ggrilme esnasinda (sis-
toO 140 mmHg'yi ve gevseme duru-

munda (dlyastoO 95 mmHg'yi gecerse

I C VMBIV <8 (672

degerine gore Ust (sistol) degeri

yaklasik 40 mmHg ve alt (diyas- ylksek olur.*

tol) degeri yaklasik 20 mmHg'ye Sistol dederiniz 100 mmHg’nin altindaysa
- N . tansiyonunuz distktir*

inebilir. Buesasliinisin nedeni ise, *40yasmdaki insanlann ortalama degeri

yontemindamaracan dzelligidir.
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DOsOk tansiyon

Dusuk tansiyon, yuksek tansiyona oranla hayati bir tehlike arz et-
mez ama ilgili kisilerin yasam kalitesini rahatsiz edici boyutta si-
nirlamaktadir. Bas donmesi veya bayilmalardan musdarip olan in-
sanlarin sayisi azimsanmayacak kadar ¢oktur. Elve ayaklardaki kan
dolasimi bozuklugu da dustk tansiyondan kaynaklanmaktadir. El
ve ayaklardaki dolasim bozuklugunun Otojen Gevseme Egzersizi
ile etkili bicimde alt edildigini okumustunuz. Boylelikle bu yontem,
psikolojik temelli distk tansiyonu yikseltir ve yeniden sagliginiza
kavusmaniza katkida bulunur.

Astim

Astim bugiin -tansiyon gibi- halk hastahgi dedigimiz kategoride yer
almaktadir. Halkin %1-7si, bronslarin bu rahatsizligindan musdaltip-
tir. Olusumunda etken olan unsurlar enfeksiyonal, alerjik, psikolojik
ve tabii ki genetiktir.

Bu hastalikta, mukozanin kabarmasi ve bronslardaki salgdann ¢o-
galmasinin yani sira, bronslarla ilgili kaslar dasirekliolarak kasilir,
bu da son derece istirapli olan nefes darlijina yol acar.

Bu durumdan 0zellikle, (aslinda pasif olan) nefes alma islemi etki-
lenir: Astim hastasi bir kisinin bronslarindaki salgilarla dolu boru
sisteminden, mevcut bitun kaslarin ¢calismasiyla gecen hava, pasif
olarak ayni sekilde disari verilmemektedir. Hava, daralmis bronsla-
ra aktif kas gliciiyle karsi koyarak disari cikmak zorunda kalir. iste
bir nébet esnasindaki balon gibi sisme duygusu, astim hastalarinin
bir sonraki nobetten ¢ok korkmalarina neden olur. Vahim olan ise
bu korkunun, kaslarin tekrar kasiimasina sebep olmasidir. Kisacasi,
istirap dolu bir kisir dongii s6z konusudur.

Otojen Gevseme Egzersizi yardimiyla brons kaslari gevser. Nefes
alma egzersizleriyle (bkz. s. 70) solunumunuz tekrar kendi 6zelli-
gini kazanabilir.
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06zel dnermelerle uygulanan belidi egzersizler mukozanin kabar-
masini ve bronslardaki sajgi tretimini azaltabilir. Aynca, bir sonraki
nobetten korkma duygusu da ortadan kaldirilabilir. Bir astim has-
tasinin Otojen Gevseme Egzersizi’ni kesinlikle tecrubeli bir doktor
gozetiminde 6grenmesi gerekir. Kendi kendinize égrenmemenizi
tavsiye ederiz. Hatta bdyle bir 6grenme siireci hastanede yatili kalis
sureci igerisinde denetlenmelidir.

Butin bunlar kulaga olumlu ve etkileyici gelse de, sunu hatirlamak-
ta fayda var Astim hastasi olan kisi, Otojen Gevseme Egzersizi ile
yetinemez. Bu hastaligin hafifve agir bicimleri vardir ve her hasta,
yasadigi ndbetlere sadece rahatlama ydntemiyle karsi koyamaz. An-
cak bu yontem, astim tedavisinde ila¢ ve fizik tedavinin yani sira,
kendine 6zgu ve 6nemlibir nitelik tasimaktadir.

Romatizma

Vicudumuzun ana iskeleti kemik, mafsal ve kaslardan olusmak-
tadir. Bunlar, herhangi bir nedenden dolayi birlikte ¢calisamadik-
lari zaman, derhal hareketliligimizi ve yasam kalitemizi olumsuz
yonde etkilerler.

Bu sorunlar 6zellikle romatizma gibi

W R Vrr,
uzun sireli hastaliklarda goze carp-

maktadir. Romatizma; yaralanma,

iltihap, alerji veya baska bir hastalik

sonucunda meydana gelebilir. Psiko-
somatik etkenler de mumkun olabilir.
Gerek romatizmaya dayali mafsal
iltihab1 ve akut eklem romatizmasi
gerekse yumusak alan romatizma-
sinda (eklemlerin etrafindaki kas-
lar ve kirislerde) agn, ylksek kas
gerilmesi ve mafsallarin sismesinde
merkezi bir rol oynamaktadir.

Romatizmaya kars! bitki tedavisinde
ozellikle 1sirgan otu 6ne cikmistir.
Bitkinin kendisi iltihabi énlemekte
ve bu nedenden dolay! da Bitkisel
ilaclar Federal Uzmanlar Birligi
(Komisyon E) ve ESCOP (European
Scientific Cooperation on Phytothe-
rapy) tarafindan romatizma sorunla-
rinda destekleyici tedavi olarak
onerilmektedir. Isirgan otunu ecza-
nelerden 6z suyu, kapslllveya cay
formunda alabilirsiniz.
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Bastan soylemekte fayda var; romatizmaya dayali hastaliklann teda-
visinde énemli olan her zaman harekettir. Ancak her adimda veya en
ufakbirharekette dahiaa ¢cekenbirhastayl,jimnastikyapmak veyailgili
boélgelerin diizenliolarak phiSbnlimasi konusunda motive edemezsiniz.
Adgirvakalarda doktorlarbu nedenden dolayiagrikesid vermek zorun-
dakaliyorlarki,romatizmahastasihareketetmeyigézealabilsin. Yine de
tedavinin bagslica kurali, mimkin oklukca az agn kesid kullanmak ol-
malhdir.Tste kaslarigevseten,damadan acan ve agri kesid etkisiyle, has-
tanin agniannin tstesinden gelmesine kesinlikle yardima olan Otojen
Gevseme Egzersizi,tam dabu amacahizmetedenbirydntemdir.

Mide ve bagirsak sorunu
Mide ve psikolojinin nasil bir iliski icerisinde bulundugunu, her giin
sOyledigimiz kahplasmis s6zlerden 6greniriz: "Sinirim mideme vur-

Bir hastaligin teshis ve tedavisine
yonelik bitun olasiliklar denedik-
ten sonra, Otojen Gevseme Egzersizi
gibi, hastanin kendine yardimci
olma egilimlerini destekleyen yon-
temler, gittikce daha ¢ok anlam
kazanmaktadir. Bu kolayca 6greni-
len ve insanin hem ruhunu hem de
bedenini kavrayan yontem, glini-
miz pslkoterapisinde en sik kullani-
lan form haline gelmistir. Psikotera-
pi egitimi almamis olan hekimler
icin de kapsamli bir hasta tedavisi-
nin araci olan Otojen Gevseme
Egzersizi, ayni zamanda doktor ve
hasta iliskisinin vazgegilmez gliven
duygusunu derinlestirmektedir.

du”, "Sinirden veya korkudan mi-
dem tuttu” Gergekten de stres ve
Uzlntld, mide asidini ylikseltmekte
ve bundan dolayr da mukozalara
zarar vermektedir. Bu surekli ola-
rak tekrarlanirsa bakterilere maruz
kalinz, hatta Ulser olabiliriz. Bu da
doktor tedavisini gerekli kilar. Me-
selenin bu raddeye gelmesini daha
en bastan engellemek icin, Otojen
Gevseme Egzersizi ile geriliminizi
hafifletip ic huzuru ve dinginlik ka-
zanabilirsiniz. Ancak, mide iltiha-
binizin kronik oldugu durumlarda
(gastrit), mide ve ince bagirsak ulse-
ri, rahatsiz bagirsak sendromu, ince
bagirsak iltihabi (ileitis terminalis)
ve yarali kalin bagirsak iltihapla-



Psikolojik sebeplerden kaynaklanan sikayetler

tinda (colitis ulcerosa) tedaviyi, Otojen Gevseme Egzersizi ile destek-
leyebilirsiniz. Otojen Gevseme Egzersizi bazi kosullar altinda kronik
kabizlik ve yemek borusunun hareket sorunlarinda da (hava yutma)
muikemmel bir tedavi aracidir.

Dizenliuygulamada Otojen Gevseme Egzersiziderin bir rahatla-
ma saglar. Korku ve strese karsi koyarak hastaliklarin sebebini or-
tadan kaldirir. Akut durumlarda, yontemin kendisi agrilari dahi
azaltabilir. Karin bélgesine konsantre olarak biitiin bélgede daha
iyi bir kan dolasimisaglanip ciddi bir gevseme elde edildiginden
dolayi, mide ve bagirsaga uygulanan basin¢ ortadan kalkar. Ayni
zamanda karin bolgesindeki agrilari disayonlendirir ve sorunlara
daha rahat dayanmanizi saglar.

Kalp Hastaligi

“Koruyucu hekimlik* bashgi altinda (s. 103) da belirtildigi gibi, Oto-
jen Gevseme Egzersizi, 6zellikle kalp sorunlarinda basardi bir des-
tekleyici tedavi araci olarak kullaniimaktadir. En yaygin hastaliklar
ise kalp carpintisi, kalp sikismasi, gogus agrisi (angina pectoris) ve
kalp krizi gibi islevsel kalp hastaliklaridir.

Ozellikle kriz sonrasi, Otojen Gevseme Egzersizibuylik 6nem tasiya-
bilir (ancak s. 1241eki aciklamalari dikkate alin). Sonugta kalp krizi
yasamis olan herkes, tekrarlanabilecek bir krizden korkar. Cogu in-
san, bu dehset verici hadiseden sonra, 6lim korkusu, meslekive ¢zel
hayatta basarisiz olma korkusu yasar. Otojen Gevseme Egzersizinin
verdigi i¢ denge ise bu korkulan ortadan kaldirmanizayardima olur
ve genelde gerekli olan o yasamsal doniisuminiu daha rahat gercek-
lestirmenizi saglar (6rnegin, sigaray1 birakmak veyayeme aliskanlik-
larini degistirmek gibi).

Butln bu olumlu etkilere ragmen, Otojen Gevseme Egzersizi yine de
doktor gézetiminde uygulanmali ve tabu ki -bu bélimde tarif edilen
butlin hastaliklarda oldugu gibi- uzman yonetiminde égrenilmelidir
clnki, ancak o zaman gercek etkisini sergileyebilecektir.
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Diger pslkosomatlk rahatsizliklar

Genelde hayatimizi ¢ekilmez kilan, hayati tehlikesi olan hastaliklar
degil, s6zde dayanihir acilardir: Haﬁfveya siddetli basagnsi, psiko-
somatik omuz, sirt ve bel agrilari veya uyku bozukluklari, neredey-
se caresizce cekilmesi gereken sorunlarimizin bazilaridir. Cinsel
sorunlar dahi (6rnegin, psikojen kisirlik, erken bosalma, vajinlzm
veya &det agrilart) cogumuzun gundelik hayatinin birer parcgasi ol-
mus durumdadir.

Oysa ki bitun bu hastaliklara karsi Otojen Gevseme Egzersizi ol-
dukca etkili bir bicimde kullanilabilir. Boyun tutulmasi, kramplar,
alerjik hastaliklar, egzama ve islevsel safra kesesi sorununda da ol-
dukca basarili bir destekleyici yontemdir. Otojen Gevseme Egzersizi
sayesinde kekelemek gibi islevsel konusma sorunlarim altetmek ko-
nusuna, daha énce deginmistik (s. 83).

Son olarak Prof. Langen’in, bir tedavinin basarisi igin ¢cok énemli
olan bir s6zin0 dile getirelim: “Psikosomatik olabilecek her hasta-
lik, psikosomatik olmak zorunda degildir!"

Psikolojik bozukluklara (nevrozlara) karsl yardim

Otojen Gevseme Egzersizi esas olarak her tirlu ruhsal bozukluklar-
da 6nerilebilir. Ancak hangi psikoterapiydntemleriyle birlestirilmesi
gerektigi, durumdan duruma degisir. Simdi sunacagimiz kombinas-
yonlar, Otojen Gevseme Egzersizinin destekleyiciyontem olarak ba-
sarl kaydettigi en sik rastlanilan psikolojik dengesizlikler hakkinda
bir fikir edinmenizi saglayacaktir:
>anormal psikolojik tepkiler (yabanci nevrozlar), depresyona dayali
yasanmis tepkiler ve tutarsiz tepkiler, 6rnegin egitim veya sinavda
rastlanabilecek sekilde.
anormal psikolojik gelismeler (kenar ve tabaka nevrozlari), or-
negin korkular ve bunalimlar (Otojen Gevseme Egzersizi’nin
buradaki faydasi kisithidir), histeri ve diger sendrom/ar.



iine koini' ve Oro]r.G evse me Egzersizi

“anormal Kisilik gelismeleri -kisilik
bozuklugu (temel nevroz veya ka-
rakter nevrozlari); érnegin ézglveni
olmayan, evhamli ve depresyonlu in-
sanlarda goruldugu gibi.

Diger sorun ir,r

Asagidaki davranis bicimleri daha agir
vakalarda hastalik olustursa da, temel-
de nevrozlu bir yapiyatmaktadir. Dola-
yisiyla Otojen Gevseme Egzersizi diger
sorunlarda oldugu gibi burada da yapi-
ci etkisini gosterebilir:

>cinsel davranis bozukluklart, TOg baklg; QM

olma.

>alkol kullanim, dijI zaman, rahatlamakta fayda var.

>ilag ve uyusturucu kullanimi.

jinekoloji ve Otojen Gevseme Egzersizi

Kadinlar adet donemi dncesi keyifsizliklerini, hamilelikteki zor d6-
nemlerini veya dogum esnasindaki agrilarini gittikce daha yumu-
sak bir bicimde ve olaganusti tibbi midahalelere yer vermeden at-
latmak istiyorlar. Bunun igin Otojen Gevseme Egzersizi muhtesem
bir terapi araci olabilir.

Adet Oncesi sendrom

Adet 6ncesi sendromda -kisaca PMS- cesitli rahatsizliklar yasar-
siniz.Degisen hormon durumu; kasik veya bel agrilari, géguslerde
gerginlik, bas donmesi, disiik tansiyon, siskinlik, ishal ve/veya cilt
bozukluguna neden olabilir. Basagrisi ve migren de sikga gorilen
vakalardir. Kadinlar bu gibi durumlarda sik¢a depresyona girer,
gergin ve keyifsiz olurlar. Bu bedensel ve ayni zamanda ruhsal de-
gisimlerin sebebi, muhtemelen serotonin ve prostaglandin ureten
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hormonlarin eksikligidir. Bu déneme 6zgu hormanal denge, rah-
min kasilarak ¢ekilmesini ve mukozasini disa vurmasini saglar.
Hormonlar bunun disinda agri olusumunda da 6nemli rol oynar.
Gerginlik ve stres, prostaglandin dengesini de etkiler; béylece ra-
hatsizliklari yogunlastirir.

Bu nedenle, rahat bir ortam ve gu¢li bir 6zglven, agrilari dnlemek-
te faydali olabilir. Sonugta kadinlarin psikolojik durumu, PMS’nin
ne kadar etkili olacagini belirler. Diizenli olarak uygulanan Otojen
Gevseme Egzersizi, keyifsizlik ve agrilari bastan engelleme, hatta
tamamen ortadan kaldirmada buyuk katki saglayabilir. Somut du-
rumlarda da agrilan azaltabilir.

Gunki daha once belirttigimiz “sahne 15191 etkisi” sayesinde, dikkati-
nizi agriyan bélgeden uzaklastirabilirsiniz (bkz. s. 55).

Hamilelik

Hamile bir kadin hasta degildirama ciddi manada farkli bir haldedir.
Bu durum, gerek bedenen gerekse cevre sartlan acisindan ozel bir
ilgi gerektirir. Otojen Gevseme Egzersizi bu 6zel durumda rahatla-
manizi ve glic kazanmanizi saglar. Bunlar ise yenitecriibelerin, ayni
zamanda da endise ve korkularin Gstesinden gelmenize yarar,
dzellikle endise hali, hamilelikte sik¢a gortlen bir durumdun Tam
dabu donemde bir gocuk dogurmak dogru karar mi1? Cocuk ve ka-
riyer, ikisi bir arada ytriir ma? lyi
bir anne olabilecek miyim? Birlik-
teligimiz ¢ocuk sebebiyle degise-
cek mi? Ve -en onemlisi- ¢ocuk

PMS tedavisi icin Otojen Gevseme saglikli olacak mi, dogum sorun-

EgzerslzI’'nin yani sira koruyucu

hekimlik preparatlari da fayda gds-

termistir. 6zellikle rahip biberi
-kaplica tedavisi seklinde birkag
ayhk siire boyunca alindigi takdir-
de- olumlu etki géstermistir.

suz gececek mi? Dogru dnermeyle
bu gibi tedirginliklerden uzakla-
sabilirsiniz.

Sabahlari meydana gelen mide
bulantilari gibi vakalarda da (hor-
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monlann degisimine dayali dontsimlerde) Otojen Gevseme Egzer-
sizi oldukga basarili olmustur; ki hamilelik déneminde ilaglar mim-
kin oldugunca az verilir ve muhakkak doktora danisilarak alinir.

Oc kisilik bir hayata acik olmak

Hamililige karsi icsel ve bilingdisi karsi koymalar ile iliski icinde ya-
sanan problemler de -6rnegin, partnerin veya diger yakinlarin ilgi-
sizligi- hamilelik sorunlarina yol acabilir.

Hamilelik esnasinda sik¢a gortinen yutkunmasorunlarida gcogun-
lukla psikolojik nedenlere dayanir (uher seyiyutuyorsun” sézini
hatirlayin). Burada Otojen Gevseme Egzersiziyardimiyla geliski-
lerinizin Gstesinden gelebilirsiniz. Ancak, sorunlariniz uzun sire
devam ederse, organlara dayali bir sey olup olmadigini 6grenmek
icin bir doktora danismaniz gerekir. Bunun dismda hamilelik
esnasinda uygulamakta oldugunuz butin 6nermeleri de dokto-
runuzla gorusun. Size rahatsizliklarinizin nedenlerini bulmakta
ve sorunlarin ¢ozimdinu etkileyecek 6nermeyi olusturmakta yar-
dimci olacaktir. Bu sekilde hamileliginizi mutlu ve rahat bir d6-
nem olarak yasayabilirsiniz.

Bedensel anlamdaise dogruve iyibirdnerme sayesinde, genelde ula-
samadiginiz kalga kismindaki kaslari gevsetebilirsiniz. Bu da dogu-
ma olumlu katkilar saglar, clink( kalga ¢alistirildig1 zaman ¢ocuklar
genelde daha rahat diinyaya gelir.

Saglikli yasam

Hamilelikten 6nce sigara iciyor veya diuzenli olarak alkol aliyor
idiyseniz, karninizda tasidiginiz cani tehlikeye atmamak icin bu
zehirli keyiflerden vazge¢meniz gerekecek. Bu, ¢ogu kadin igin bir
sorun teskil etmez.

Ama yine de 6rnegdin, sigaradan uzak durmakta zorlaniyorsaniz,
Otojen Gevseme Egzersizi bu aliskanliklardan kurtulmaniza yar-
dimci olur. S. 85%teki 6nermelere bakin.
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Cocuk ve mustakbel babaya olan etkisi

Otojen Gevseme Egzersizi ile cocugunuzu daha dogmadan olum-
lu etkileyebilirsiniz. Bunun icin sizi ve bebedi huzura kavus-
turacak, kisacasi mutlu edecek bir 6nerme yardima olacaktir.
Bu arada, Otojen Gevseme Egzersizi yalniz anne ve bebedi olumlu
etkilemez. Mistakbel baba da doguma ve beklenilen aile yasantisina
hazirlanip karisina aktifbicimde yardimci olabilir. Clink( kadin, part-
nerinin gergin, trkekveyarahat ya da sakin olup olmadigim neredey-
se icgldusel olarak hisseder. Bu duygu hali kendisine de (neredeyse
otomatik bir sekilde) akseder.

Dogum esnasinda
Stiphe ve korku esnasinda, gevsetti . o
molalar gfl(ve huzur kazandirir. Otojen  Gevseme Egzersizi’nin

olumlu etkisini yalniz hamilelik-
te degil, dogum esnasmda da fark
edebilirsiniz. Bu nedenden dolayi
kadinlar neredeyse biutin doguma
hazirhik kurslarinda Otojen Gevse-
me Egzersizi de dgrenirler. Bunda
sasiracak bir sey yoktur ¢linku, bir-
cok genis kapsamliarastirma sonu-
cunda bu yéntemin hamilelik stire-
cini nasil etkiledigi gérilm Gstiin
1000 Kkiside, dodum esnasinin
Ozellikle ilk yansinda gekilen san-
cilar ciddi sekilde azalmis ve ra-
him agzinin acilmasi igin gerekli
olan sancilarin verdigi agn, daha
az hissedilmistir. Dolayisiyla ka-
dinlar, agn Kkesici ila¢ almadan
cocuklarinin dogumunu aktif bir
sekilde yasayabilmislerdir.



Afm terapisi

¢ dogum sdresi -rahim agzinin ilk agilis sancisindan ¢ocugun disa
itilmesine kadar- ortalama olarak iki saat azalmistir.

>(0Otojen Gevseme Egzersizi uygulamis olan kadinlar, cocuklarim
dinyaya getirmek icin diger kadinlara oranla yaklasik %30 daha
az sanci ¢cekmislerdir. Clnki sancilari daha iyiyénlendirip dogum
surecini hizlandirabilmislerdir.

>ayni zamanda dogum sonrasi gerginlik ve yorgunluk da ortadan
kalkabilir, ¢cinkii Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde adeta ku-
mandaya basar gibi rahatlayabilirsiniz.

AQri terapisi

“AQr1, bedensel ve ayni zamanda ruhsal bir hadisedir.” (D. Langen)

AQgri, bilimsel yontemlerle anlasiimayacak ve dlgtilemeyecek bir fe-

nomendir. Agri daima, agriy1 olusturan birgondericive bu uyariyi

alan bilincin birlikteliginden olusmaktadir. Aaya karsi duyarhlik,
yani bir agrinin uyari siniri, bireysel farklihklar tasimaktadir. insa-
nin agrilara dayanma giicl, ayni zamanda kisinin psikolojik duru-
muna da baghdir. Kendini genel olarakiyihissetmeyen ve psikolo-
jik durumu zayifolan biri acty1, huzurlu ve bedensel olarak iyiolan
birine kiyasla daha gug¢li bir sekilde hissedebilir. Bu noktada agnya
sebep olan uyarinin ayniolup olmadiginin dabir énemiyoktur. Ag-
riyir hissetmede, saatlerin de 6nemli bir rolii vardir: 6§le saatlerinde

(saat 14: QOte) dusuk, geceleri ise yiiksektir.

Agrilarin meydana getirdigi uyan, zaman zaman otonom sinir siste-

minin solunumu hizlandirmasina, kalp atisim yikseltmesine ve ter-

lemeye sebep olur.

Otojen Gevseme Egzersizinin agrilarin karmasik dogasina yonelik

kanitlanmis etkisi, iki mekanizma ile agiklanabilmektedir:

' Psikolojik: Otojen Gevseme Egzersizi, daha 6nce de aciklandigi
gibi, zihnin daralmasini saglar. Bu egzersizleriyapan bir Kisi, di-
suncelerini gittikce daha iyi bir bicimde tek bir noktaya odakla-
yabilir; diger bitun duslncelerse karanlikta kalir, hatta agrinin

SITvV
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kendisi bile. Yavasca karanliga biriinen sahne 6rnegi (bkz. s. 55),
bunu gdstermektedir.

>Fizyolojik acidan bakildiginda kaslarin gevsemesi, merkezi uyan-
dirma tepkisinin azalmasini saglar (bkz. s. 69). Boylece genel uya-
niklik derecesi de dismus olur. Bu da, agn duygusunun bulun-
dugu ve hissi acinin algilanip islendigi belirli beyin merkezlerine
bildirilir. Otojen Gevseme Egzersizfnin rezonans etkili yatistirma
sureci, agn duygusunun kopmasini saglar -bdylece siibjektifagn
duygusu ve agn veren yerin sabitlenme siireci ¢ézllur. Kisacasl, il-
gili kisiagny1 hisseder ama bu agn kendisine o kadar aci vermez.

Otojen Gevseme Egzersizinin agn kesici etkisi bilhassa anestezi-
de 6nemli bir rol oynamaktadir. Narkozla birlikte bir de Otojen
Gevseme Egzersizi uygulandiginda agrinin kesilmesi icin daha az
ilaca ihtiya¢ duyulur. Uzun sireli ve yiiksek dozajli ilaclar gerek-
tiren kronik agn durumlarinda da Otojen Gevseme Egzersizi sa-
yesinde azalma gordlar.

Dis agrisi, hatta dis doktoru korkusunun yani sira, bas agnlan da
Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde azaltilir veyatamamen ortadan
kaldirilabilir, 6zellikle, gerginlige dayali basagnsi Otojen Gevseme

Otojen Gevseme Egzersizi ile birlikte nefes alirken, bu havayi karninizin derinlik-
lerine, bebeginize génderdiginizi ve onu bdylece oksijenle beslediginizi hayal
etmeniz de dogum strecini olumlu etkileyecektir. Nefes verirken de havanin
bacaklarinizin arasindan disa verildigini hayal edin. Bu esnada agilan bir gonca-
nin resminiveya bir su damlasinin bir gélete damlayip halkalar olusturmasini
hayal edin. Sadece diistinme gliciinliz sayesinde her bir sanciyla birlikte rahim
agzinin aciimasini destekleyebilirsiniz. Béylece yalniz sancilar daha dayanilabilir
olmaz, sancilar arasindaki zaman dilimleri de dinlenmek icin kullanilabilir.



Otojen Gevseme Egzersizi'nin yardimci olamadigr alanlar

Egzersizinin damar acici niteligi sayesinde ortadan kaldirilabilir. Psi-
kolojik gerilmelerde bastaki kan basmci yikselir, bu da agriya neden
olur. Bu durumda “sogukluk” hayal etmeniz ise mucizevi bir etki ya-
ratir. Bunun yani sira, 1s1 egzersizi de gerilmeye dayali basagrisina ne-
den olan ense kaslarinin gevsemesini saglar.

Otojen Gevseme Egzersizi, migren ndbetlerine karsi da ciddi bir etki
gostermistir. Bu hastalikta bas bdlgesindeki atardamarlar genislerken,
beyindeki kan damarlari daralir. Aclya dayanma sinin da distiagu
icin, gelen ndbet ¢ok agir bir bicimde algilanir. Bu noktada da Oto-
jen Gevseme Egzersizi'nin damar dizenleyici etkisi fayda gosterebilir.
Hemen ilk belirtilerde egzersize baslamaniz aciyi azaltacaktir. Egzer-
sizler aci duymadiginiz dénemlerde de hazirhikh ve tedbirli olmanizi
sa§layacaktir. Migrenin olusumunda genetik unsurlar ve hormonal
dalgalanmalarin yani sira, asin yiiklenme ve yiiksek uyan dunimlan
da 6nemli rol oynamaktadir. Bu duruma 0zellikle, rahatlamada zor-
lanan hirsli insanlar maruz kalmaktadir. Bu, “normal” bas agrilarinda
da boyledir. Bu durumda ara sira mola vererek ve temel egzersizleri
uygulayarak rahatlar, boylece bas agrilarini dnleyebilirsiniz.

Otojen Gevseme Egzersizi'nin yardimci
olamadigi alanlar
Son olarak Otojen Gevseme Egzersizi’nin hangi hastaliklarda tavsiye

edilemeyecegi, hatta bu yéntemin hangi hastaliklarda ters etki yapa-
cagi sorusuna deginelim.

Agir depresyon, sizofreni ve diger psikozlar

Ontolojik problemler ve ruh hastaliklari, ancak istisnai durumlarda
Otojen Gevseme Egzersizi aracihigiyla tedavi edilebilir. Agir depres-
yon, sizofreni, beyin tim 6rii veya agir beyin yaralanmalarina dayan-
didi icin bedensel agidan agiklanabilen psikoz hastalarinda, Otojen
Gevseme Egzersizi tedavi araci olarak uygulanamaz.

uy



TERAPI OLARAK OTOJEN GEVSEME EGZERSIiZzi

Bunun gibi ontolojik problemi olan kisiler ve ruh hastaliklariyla
birlikte, asin derecede hassas bir yapiya sahip olan diger bir has-
ta grubunu ele alahm. Bilim, bu hastahgi “baski sendromu” olarak
tanimlamaktadir. Hafif gecen vakalarda Otojen Gevseme Egzersizi
denenebilir, ancak agir vakalarda kesinlikle uygulanmamalidir. Has-
talarin bu olaganusti hassasiyeti ve eylemleri siirekli olarak kontrol
etme arzulari, Otojen Gevseme Egzersizinin gerektirdigi pasif kon-
santrasyona karsi koymaktadir. Otojen Gevseme Egzersizinin gerek-
tirdigi eylemlere ne kadar azim ve inatla ile ylklenirseniz, etkisini o
kadar az hissedersiniz.

Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde, kalp krizi sonrasinda ve
kalp hastaliklarinda duzenli bir tedaviyle basari elde edilebilse de
(bkz s.106) Otojen Gevseme Egzersizinin ilk asamada geri planda
tutulmasi gerekir. Her iki hastalikta da hastaya dddi bir klinik
tedavi uygulanmasi gerekir. Doktor her iki durumda da Otojen
Gevseme Egzersizinin bir fayda saglayip saglayamayacag! konu-
sunda karar vermek zorundadir.

Otojen Gevseme Egzersizinin hi¢c beklenmedik durumlarda dahi
etkisini gosterdigine bircok kez sahit olduk; egzersizler hastaligi alt
etmese de, kisinin, kendi i¢cine donerek en azindan bu hastalija daha
rahat tahammul etmesini saglar.



PRATIK YARDIM

Sarekli crs ?gns:r.dan ir.usla.'iblni. Gcojon Gevseme Egrersizi
bi: koiuo?. “srci'nc: olabilir mi?

Genelde evet. Agir durumlarda dahi -ejer Otojen Gevseme
Egzersizi'ne hakimseniz- agr kesici ilaglarin sayisini azaltabilir
hatta tamamen kesebilirsiniz. Ama 06ncelikle doktorunuzla go6-
rusup nedenlerin biyolojik yapiyla baglantili olmadigindan emin
olun. Eger dyleyse, Otojen Gevseme Egzersizi*nin sadece rahat-
latici niteligi bile agrlarinizi azaltacaktir. Uygun formilleri bula-
rak bu etkiyi giiclendirebilirsiniz. 6rnegin, "soguk” kelimesiyle
yapilan 6nermeler, bas agrilarinda oldukca faydali olmustur. Agri
daha cok basinizin arka kisminda yer aliyorsa sebebi ense tutul-
masi olabilir. Bu durumda bu bélgeyi isitan bir 6nerme yardimci
olabilir (6rnegin, "Ense sicak, alin soguk, bas serbest”). Tek ta-
rafli migrenden mustaripseniz, olusturdugunuz énermeye, ilgili
tarafi da ekleyebilirsiniz; 6rnegin "'Sag alin soguk ve serbest”.

Genelde kayda deger nedenleri olmayan ani 6fke patlamalar, yal-
niz cevredekileri degil, ilgili sahsin kendisini de rahatsiz eder. Ko-
caniz gibi ¢abuk sinirlenen insanlar, aslinda gérindikleri kadar
guclu degildirler, 6fke krizlerinin sebebi genelde (gizIQ korkudur.
Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde korkulariniza sebep olan
nedenleri 6grenip korkularinizla bas edebilirsiniz. Ayrica egzer-
sizler, 6fkenizin kritik durumlarda kontrolsiiz bir kuvvete dénus-
mesini engelleyen bir arag olacaktir. Uygun bir 6nerme "‘Her ne
olursa olsun mesafe ve sukdnet lazim” olabilir.

Hicbirseyyapmayin. Parmaklarin sismesiolumlu bir isarettir; 1s1 eg-
zersizinin basaril oldugunu gosterir. Aynisi kol ve bacaklardaki ka-
rincalanma igin de gecerlidir. Cuinku Otojen Gevseme Egzersizi'nin
damar agici 6zelligi, kdn dolagimini desteklemektedir.



Agrilarimi azaltabilmek icin bir Otojen Gevseme Egzersizi uz-
mani olmam gerekiyor mu?

Hayir, bu kitapta sunulan kolaylastmImis versiyonun temel eg-
zersizleri dahi rahatlamanizi ve agnlannizin hafiflemesini sagla-
yacakta-. 6rnegin, vOcudunuzun baska bir bolgesine odaklanarak
dikkatinizi agriyan bélgeden uzaklastinp geriye kalan her seyi unu-
tabilirsiniz. Niyet benzeri 6nermeler de yardimci olabilir. Btiin bu
etki, Otojen Gevseme Egzersizimin, beyindeki duygu diigmesine
basmasiyla meydana gelmektedir, 6rnedin, beyindekitalamus, bir
iltihabm veya yaranin agridigi sinyalini verir. Dogru énerme saye-
sinde agriy1 engelleyebilirsiniz, bu da cogu durumda agriyr azaltr.

Otojen Gevseme Egzersizimi tecribeli bir egitmenden égrenebil-
mek icin bir grup ariyorum. lyi bir kursun 6zellikleri nelerdir?

Gercekten de bir kursun kalitesini gdsteren bazi niteliklervardir,
oncelikle kiglk bir grup olmaldir ki egitmen her bir 6grencisiy-
le kisisel olarak ilgilenebilsin ve egzersiz esnasinda ortaya gikan
soru ve sorunlari cevaplayabilsin.

Hos bir atmosferin olmasi da énemlidir¢iinki soguk odalar (6rnegin
sporsalonu) rahatlamanizi zorlastmr. Boyle durumlarda sorunlanm-
z1 dile getirmekten de ¢ekinirsiniz. Bunun disinda, sadece uzanarak
degil, oturarak da egzersiz yapmanizda fayda vardr. Zira glinliik ya-
santinizda bu yontemi uygulayacaksiniz. Ve bir diger 6nemli konu
da katihmalann, 6nermeleri kendilerinin disiinmesidir. Bunlan egit-
men hazirverirse, bagimsiz kalmay égrenemezler. Rahatlamak igin
herzaman egitmenin sesine Ritiya¢ duyacaklardir.

Sorunlu bir durumdan hemen énce kisaca Otojen Gevseme Eg-
zersizi uygulamam yeterli olur mu?

Hem evet hem hayir. Tabii ki Otojen Gevseme Egzersizi sayesinde
heyecanliveya korkulu birdurumu kontrolaltinaalabilirsiniz. Ancak
bunun icin teknige hakim olmaniz gerekir. Duzenli olarak glinde Ug
kez egzersizlerinizi yapmalisiniz. Birka¢ dakika yalniz oldugunuz,
rahatsiz edilmediginizve baskialtinda olmadi§iniz birzamanda ca-
hisin. Clinkd bu tur stresler, rahatlamanizi ciddi anlamda engeller.
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