Aktivite 29: Kurek cekmek

1. Bir yakininizla karsi karsiya olacak sekilde yere oturun.

2. Yakininizla birlikte, Cek kurekleri, sandalin ilerlesin sarkisinin sozlerini soylemeye baslayin:
Gek kiirekleri, sandalin ilerlesin
yavas yavas akintiyla birlikte,
neseyle, neseyle, neseyle, neseyle, neseyle,

hayat bir riiyadir.

3. Sarkiyi soylerken, ellerinizi yukarda yakininizin ellerine koyun, dizlerinizi hafif¢e bukun.
4. Bir 'kirek ¢cekme hareketi' ile geriye ve ileriye dogru sallanirken ellerinizle yakininizin ellerini itin.
Klrek cekerken bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?

5. Simdi kiirek ¢ekme hareketini yakininizla tekrarlayin, ancak bu sefer adim 4'te tanimladiginiz
beden kisimlarindan birine odaklanin.

Yakinnizla kirek cekerken bunu bu sefer bedeninizin neresinde hissettiniz? Ayni1 yerde mi yoksa yeni
bir yerde mi hissettiniz?
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