 Gevşeme Terapisi Kısa 
Burada sizin gevşemenize yardımcı olmak için düzenlenmiş bir egzersiz programı sunulmuştur. Gevşemeyi öğrenmek için uygulama yapmanız gerekir. Başlangıçta günde iki kez pratik yapınız. Gevşemeyi yatağa gittiğinizde, gevşemenize ve uykuya dalmanıza yardımcı olmak için kullanabilirsiniz, ancak amacınız gevşemek olmalıdır.  
Rahatsız edilmeyeceğiniz bir ortamda pratik yapmanız gereklidir. Uygulama yaklaşık 10 dakika sürmektedir. Ne yapacağınızı öğrendikten sonra egzersizleri kafanızdan yapabilirisiniz. 

Şimdi egzersizlere başlıyoruz. 

Kendinizi geriye yaslayın. Ellerinizi ve kollarınızı yanlarınıza uzatın; gözlerinizi kapatın. Şimdi sizin nefes alış verişiniz üzerine düşünerek başlayacağız. Nefesiniz sizin gevşemenize yardım edecektir. 

Ciğerlerinizi tamamen doldurarak nefes alınız, böylece nefesinizi birkaç saniye tutunuz ve şimdi nefesinizin boşalmasına izin veriniz… ve gevşeyiniz. Bu işleme kendi hızınıza göre devam ediniz, her nefes alışınızda göğsünüzde kasların gerildiğine dikkat ediniz. Nefes verdikçe bu hissin kaybolduğunu hissediniz. Gevşeme sözünü her nefes verdiğinizde düşünün. Yavaş, rahat, düzenli ve derin nefesler alınız; hareketsiz uzanarak ve bu dakikaları gevşeyerek keyif almaya çalışın, egzersizler üzerine yoğunlaşınız. 
Şimdi sırt üstü uzanınız, dikkatini kollarınıza ve ellerinize veriniz. Elleriniz ve kollarınızda biraz gerginlik kasılma oluşturunuz. Parmaklarınızı avuç içine bastırarak bira kasılma oluşturmanızı ve ellerinizi yumruk yapınız. Ellerinizde gerilimi hissediniz, parmaklarınızda ve bileklerinizde ön kolunuzda gerilimi hissediniz. Sonra gerginliğin boşalmasına izin verin… ve gevşeyin.  Şimdi ellerinizi kendi hallerine bırakın; gevşemesine izin veriniz. Yavaş ve derin nefes alınız, parmaklarınızın gücünün azaldığını ve gevşediğini, kollarınız ve ellerinizin daha fazla gevşediğini hissediniz. Kollarınızın ve bacaklarınızın daha ağırlaşmasına izin veriniz.  Derin ve yavaş nefes alınız her nefes verişinizde “gevşeyin” sözcüğünü düşünün ve ellerinizi ve kollarınızın daha çok gevşediğini göreceksiniz.  
Şimdi dikkatinizi omuz ve boynunuza veriniz. Tekrar boynunuzu ve omuzlarınızı biraz kasarak ardından gevşeme durumuna sokmak istiyoruz. Omuzlarınızı kulak hizanıza kadar çekiniz. Kasıldığını hissediniz, sürekli biçimde kasınız. Bir süre kasılmayı hissediniz ve sonra bırakınız  ….. gevşeyiniz; tekrar yavaş ve derin nefes almaya devam ediniz. Gerilimin akıp gitmesine izin veriniz, gitsin. Derin nefes alınız, bunu yaptıkça gerilimin bir rüzgâr akımı gibi akıp gittiğini, boynunuzdan, omuzlarınızdan, kollarınızın üst bölümünden aşağıya doğru, kollarınızın alt bölümüne ve parmaklarınızdan dışarıya doğru akıp gittiğini hissediniz. Akıp gittikten sonra kaslarınızda sıcaklık ve gevşeme duygusu kaldığını hissediniz. Bu his yerleşirken yavaş ve derin nefes alınız. Sadece yavaş ve derin nefes alınız ve kendinizin gevşemesine izin veriniz; her nefes verişte ‘gevşeme’ sözünü düşününüz, ‘gevşe’ sözcüğünü size bedeninizi gevşetmeyi başarabildiğinizi hatırlatması için kullanınız. 
Şimdi yüzünüze, çenenize ve alnınıza yoğunlaşınız; gözlerinizi oldukça sıkı biçimde sıkarak kapatınız ve birlikte dişlerinizi sıkınız. Bir süre sonra onları serbest bırakınız … ve gevşeyiniz. 
Alnınızın gerilimden kurtulduğunu hissediniz, sonra göz kapaklarınız ve yanaklarınızın kurtulduğunu hissediniz. Şimdi çenenizin yavaşça açılır duruma gelmesine izin veriniz. Tüm başınızın ağırlaşmasına ve yastığa gömülmesine izin veriniz; derin ve yavaşça nefes alınız. Yüzünüz boyunca tüm kaslarınıza gevşemenin yayılmasına izin veriniz. Göz kapaklarınızın, çene ekleminizin ve tüm başınızın ağırlaşmasına ve rahatlamasına izin veriniz; derin ve yavaş nefes alınız.  
Şimdi ayaklarınıza ve bacaklarınıza yoğunlaşınız. Bacaklarınızın arka kısmını aşağıya doğru bastırarak ve ayak parmaklarınızı içe doğru bükerek bacaklarınızda gerilim oluşturun. Bunu aşırı biçimde yapmayın; sadece nasıl bir his olduğuna dikkat ediniz… ve gevşeyiniz. Bir kez daha yavaş ve derin bir nefes alınız; ayaklarınızın kendini eski haline bırakmasına izin veriniz. Kaslarınızın enerjisini ve gerilimini bırakmasına izin veriniz. Bırakın gerilim gitsin, derin ve yavaş nefes alınız. Ayağınızın nasıl kendini yanlara bıraktığına dikkat edin.  Bacaklarınız ağırlaşmış ve hareketsizleşmiştir. Genel olarak ağırlaşmış, rahat, dinlenmiş ve gevşemiş hissediniz. Her nefes verişinizde biraz daha gevşeyiniz. 

Şimdi bütün bedeninizi düşününüz; yatak ya da koltuk tarafından desteklenmektedir, şimdi onun iyice yatağın içine gömülmesine izin veriniz. Bedeninizden gerilimin çıkıp gitmesine müsaade ediniz, şimdi bedeniniz dinlenmiş, rahatlamış hissediyor. Her aldığınız derin nefesten keyif almaya bakın. Bu birkaç dakikayı bedeninizde tam olarak dinlenmiş hissetmeyen her hangi bir parçasını düşünmeye ayırın ve buradaki gerilimin gitmesine izin verin. Gerilim azalarak gidecektir. Yavaş ve derin biçimde nefes alın; her nefes verişinizde ‘gevşe’ sözcüğünü düşünün. 

Birkaç dakika içinde, bu egzersizler bitecektir; ancak siz gevşemeye devam ediniz. Egzersizlerden bazılarını kendi başınıza tekrarlamanız iyi olur. Şimdi sizi iyi hissettiren bir nesneyi, bir sahneyi ya da manzarayı hayal ederek gevşemenize devam edebilirsiniz. Örneğin bir dakika süreyle bir göl kenarında olduğunuzu ve çimlerin üzerine uzandığınızı ve dinlendiğinizi düşününüz. Daha sonra eğer isterseniz bir mum ışığı düşününüz, mumun bir masa üzerinde loş ortamı hafifçe aydınlattığını hayal edebilirsiniz. Dilerseniz daha sonra kar tanelerinin çatılara yağmasını hayal edebilirsiniz. Bunları çok kısa değil yaklaşık birer dakika hayal ediniz. Bu sayılanlar dışında da sizi iyi hissettiren bir nesneyi ya da bir durumu hayal edebilirsiniz.  
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