Aktivite 12: 0daklanmis nefes almak

1. Bir sandalyeye veya yere rahat¢a oturun. 2. Nefes alip verirken, burun deliklerinize giren
Agziniz1 ve gozlerinizi kapatin. Burnunuzdan ve ¢ikan havay1 hissetmeye odaklanin. Henliz
yavasca ve sessizce nefes alip verin. hissedemiyorsaniz, nerede hissedebilecedinizi

disundn, belki Ust dudaginizda veya
dudaklariniz ve burun delikleriniz arasinda.

3. Havanin burnunuza girip ¢iktigin
hissedebildiginizde, burnunuza ve/veya
bedeninize ne kadar girdigini hissedebildiginize
dikkat edin. Dikkatiniz dagilirsa, dikkatinizi
yavasca ve sessizce nefesinize geri getirin,
havanin burnunuza girip ¢iktigini hissedin.

. . . B izini t (i oJe]l gind. bir hafta b o] in.
Takip eden aktivite: u nefes egzersizini teneffus ve ogle yemeginden sonra bir hafta boyunca deneyin

¢calismaniza odaklanmaniza yardimci olup olmadigina dikkat edin.
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