
25Duyarlı farkındalığı geliştirmek için 39 aktivite

© 2023 Commonwealth of Australia veya Education Services Australia Ltd. (Aksi belirtilmedikçe) Creative Commons BY 4.0, 
(aksi belirtilmedikçe). Student Wellbeing Hub (Öğrenci Esenliği Merkezi), Avustralya Hükümeti Eğitim Bakanlığı tarafından 
finanse edilmektedir.  

Aktivite 24: Yıldız

1. Dik durun, başınız yukarda dik tutun 
ve göbeğinizi içeri çekin. Kollarınızı ve 
bacaklarınızı açarak bir yıldız şeklini alın.

2. Bir kolunuzu yavaşça başınızın üzerine 
uzatırken burnunuzdan nefes alın. Diğer 
kolunuzu bacağınızdan aşağı kaydırın.

3. Yıldızınızı yavaşça diğer tarafa eğin ve 
ağzınızdan nefes alın.

4. Her iki tarafa da tekrarlayın.

Bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?

5. Şimdi yıldız gerilmesini tekrarlayın, ancak 
bu sefer adım 4'te tanımladığınız beden 
kısımlarından birine odaklanın.

Bu sefer yıldız gerilmesi hareketini yaparken 
bunu bedeninizin neresinde hissettiniz? Aynı 
yerde mi yoksa yeni bir yerde mi hissettiniz?


