
Nefes bedenin ve sinir 
sistemin arasında bir 
köprüdür. Nefesini fark et, 
merakla izle.

Ne zaman 
kullanılır ?
Kaygılı, üzgün veya uykudan önce 
rahatlamak istediğinde.
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Odaklanmak, sessizleşmek veya zihnini 
sakinleştirmek istediğinde.

Günün sonunda, stresten sonra veya 
rahatlamak istediğinde.

Ne zaman 
Kullanılır ?
Gün içinde yavaşlamak, kendini huzurlu 
ve sevgi dolu hissetmek istediğinde.
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