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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3.2 Nefes alma

Simdi nefes alma egzersizlerine basliyoruz.

Derin sekilde burnundan nefes al.

Nefes alirken omuzlarin asagi insin.

Nefes alirken karninin yavasga sistiginin farkina var.

Simdi agizdan yavasca nefesini ver, bunu yaparken dikkatini nefesine odakla.
Nefes verirken karninin sisligi yavasca inecektir.

Nefes alip verirken bedeninin hareketini takip etmek istiyorsan bir elini karninin
listline yerlestirebilirsin.

Simdi tekrar nefes alip verisine dikkatini odakla ve burnundan nefes alip sakin ve
itinali bir sekilde agzindan nefes ver.

Tim bedeninin gittik¢ce daha fazla rahatladigini hissediyor musun?

Bedeninin nefes alip verdigini ve bunu yaparken hareket halinde oldugunun bilin-
cine var. Nefes alirken gogiis kafesinin yavasca inip kalktigini algila.

Nefes alirken karninin inip kalktigini algila.

Algilama giiciin ¢ok iyiyse burun kanatlarinin da kiiciiciik hareketler yaptigini far-
kediyorsundur.

Nefes alip verirken bedeninin yaptigi bu hareketleri bir siire algila.

Aldigin her nefes ile bedenine siiklinet ve barisin geri geldigini farket. Verdigin
her nefes ile biraz stres ve gerginligin bedenini terkettigini hisset.

Gittikce sakinlestigini ve rahatladigini duyumsa — belki bunu bir sicaklik duygusu
olarak veya giizel bir agirlik duygusu veya tazelik getiren bir serinlik olarak hisse-
debilirsin.

Hissettigin bu hos duyguyu tekrar nefes alip vermene konsantre olursan daha da
derinlestirebilirsin veya gelistirebilirsin: Cok derin sekilde nefes al ve ¢ok derin
sekilde nefes ver.

Baska dusiinceler aklini ¢eliyorsa bilingli olarak tekrar nefes alip vermeye don.

Simdi sadece birkac derin nefes daha al: Nefes al — 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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