ri1 hissetmek — eller

1. Otururken, ellerinizi uyluklarinizin
ustiine koyun.

2. Simdi parmaklarinizi mimkdin oldugunca
gerin ve 30 saniye boyunca bu sekilde
gerilmis halde tutun. Sonra parmaklarinizi
dinlendirin, boylece tekrar gevsemis olurlar.

saniye

Elleriniz gevsediginde ve gerildiginde
bedeninizin neresinde bir fark
hissedebiliyordunuz? (Ogrencilerin bir sey
hissettikleri yeri gostermelerini/isaret
etmelerini/soylemelerini saglayin.)

3. Simdi bir ogrenci tarafindan tanimlanan
beden kisimlarindan birini se¢in ve o beden
kismina odaklanarak 1i ve 2yi tekrarlayin.
Ornegin, elleriniz gevsek iken ellerinizdeki
parmak arasi dokularina odaklanin, simdi
parmaklarinizi mimkun oldugunca genis
bir sekilde gerin ve parmaklariniz arasindaki
dokularin nasil hissettigine odaklanin.
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