Egzersizler “

3.1 Hazirlik

Lutfen takiben verilen bilgilendirmeyi uygulamaya davet olarak gor, yani dilersen
sana gosterilen egzersizleri uygulayabilirsin.
Biitlin egzersiz boyunca neler olabileceginin kontrolii senin elindedir.

Egzersiz boyunca daha iyi konsantre olabilmen igin gozlerini kapatabilirsin. Goz-
lerini kapatmak istemiyorsan, acik kalsinlar, ama o zaman gé6zlerini odada, 6niin-
de bulunan bir noktaya odakla.

Lutfen rahat bir sekilde otur: ayak tabanlarin zeminde diiz bir sekilde dinlensin,
sirtin koltugun arka kismina rahatgi dayansin, alt kollarin ve ellerin serbestge kol-
tugun dirsekliginde veya bacaklarinin tisttinde dursun.

Oturusunu, zemine ve koltuga temasin rahat olana kadar degistir.
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3.3 Bodyscan (Viicut taramasi)

Simdi seni baska bir egzersize davet ediyorum.

Bu egzersizde bedeninive bedeninin tek tek boliimlerini itinali olarak algiliyorsun
— egzersizin ismi Bodyscan dir.

Dilersen sarfedecegin dikkati bedenine ¢ok hafif bir dokunus olarak ta hayal ede-
bilirsin.

Bu egzersiz senin kontroliin altinda gerceklesir. Kendine neyin iyi geldigini iyice
takip et.

Bas ucundan basla. Basinin en st kismini dikkatle algila.
Basinin iist kisminda neler hissettigini kaydet.

Hissettigin duygu hos mu yoksa rahatsiz edici mi?

Daha ziyade sicak mi yoksa soguk mu?

Yoksa o kisimda aslinda hig birsey hissetmiyor musun?
Algiladigin hersey yerindedir. Bunun dogrusu yanlisi yoktur.

Bu egzersizi ilk defa yaptiginda belki de ilk once sadece bedeninin disini hisset-
mek daha kolaydir, yoksa hem bedeninin disini hem de i¢ini hissetmeye ¢alisa-
bilirsin.

Dikkatini basinin arka tarafina ydnelt. Basinin bu kismini ve burada hissettiklerini
itinayla algila.

Ondan sonra dikkatini kulaklarina yonelt.

Alnina yonelt.

Gozlerine yonelt.

Dikkatle yanaklarini algila.

Burnunu.

Agzini.

Burun ve agiz arasindaki kismi.

Ceneni. Buralarda neler hissettigini kaydet.

Hos bir duygu mu?

Sicak olarak mi yoksa soguk olarak mi hissediyorsun?

Yoksa su anda higbirsey algilayamiyor musun?

Boynuna ve bogazina dikkatini topla.

Ondan sonra dikkatini omuzlarinayonelt. Omuzlarini algila. Omuzlarin yumusacik
olsun.

Artik dikkatini kollarinin tist kismina yonelt — buradaki her hissi algila

Kollarin alt kismina dikkatini odakla.

Ellerine.

Ellerinin ¢cok gergin olup olmadigina dikkat et — dilersen ellerinin yumusayip ra-
hatlamasi icin birazcik agilmasina izin ver.

Tekrardan kollarini ve ellerini bir biitiin olarak algila, omuzlarindan parmak uglari-
na kadar.
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Ondan sonra bedenini algila, ilk 6nce sirtini algila: boynunun arkasindaki omur-
lardan baslayarak kuyruk sokumu kemigine kadar. Teker teker omurlarini algila.
Ondan sonra bedeninin &n tarafini algila, gogiis kafesinden baslayarak.

Ondan sonra karin kismini algila.

Ondan sonra kalg¢a kismini.

Simdi dikkatini bacaklarina yonelt, ilk 6nce bacaklarinin iist kismindan basla.On-
dan sonra dikkatle dizlerini algila.

Baldirlarini.

Ayaklarini.

Tekrardan ayaklarini ve bacaklarini bir biitiin olarak algila, kal¢a kemiklerinden
baslayarak ayak parmaginin uclarina kadar.

Basinin en iist tepesinden nefes almaya baslayarak, nefesinin bedeninin iginden
gecirerek ayak parmaklarinin ucundan ¢iktigini hayal et ve egzersizi bitir.

Tekrardan birka¢ defa daha derin nefes alip ver.
Nefes al. Ve nefes ver.
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3.5 Geriye donme

Artik liitfen yavasca geri donmeye, simdiki zamana gelmeye hazirlan; biitiin giizel
duygulariyanina al ve simdiki zamana geri gel. Bu duygular bedeninde kaydedilir.

Kendi kendine bu egzersizi yavas yavas bitirecegini soyle.
Derin bir nefes al.

Bilincli olarak bulundugun yere don ve dikkatini ver.
Oturdugun koltugu ve ayaginin altindaki zemini hisset.

Ayaklarini ve ellerini hareket ettir. Kollarini ve bacaklarini uzatarak esnet ve ha-
reket ettir. Istersen elini yumruk yapip sikabilirsin veya ayaga kalkip silkinebilirsin.

Gozlerini a¢ (simdiye kadar gozlerini agmadiysan), bulundugun yere ve burada
bulunan bittin esyalara bak.

icinde bulunan yeni kuvveti, enerjiyi hissediyor musun?
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