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NEFES AL

Rahat N efes
Nagil Alinir 2

Burnundan, rahat ve zorlamadan nefes al. |
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Nefes bedenin ve ginir

gistemin arasinda bir ﬁ

kopridir. Nefegini fark et,
merakla izle.

Nefes alirken karninin ve belinin iki yana
dogru hafifce genigledigini fark et.

Nefesini degigtirmek zorunda degilsin

Sadece nefegini fark et.
[stersen nefes verirken biraz daha uzun ve |

yavag birak.

1. Yilan N&fesi '

, Burnundan nefes al.
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2.Ejderha l\rg.fesl I 3.BuzNefesi
9 * Burnundan rahatga nefeg al. “ i E: ;er\su;\lt.i an <'e kadar sayarak

A Agzindan “ssss” diyerek i Agzindan “Haaa!” diyerek u L '&
yavagga ver. nefesi birak. o ' | 4: kadar sayarak /™9
. - nefes ver.
»* f’ '|<<ez | * lgindeki gerginligi digart™ = _ ' e - N
exraria. gikariyormugsun gibi - i l Kendini zorlama,
hayal et & 3-4 tur tekrarla
< 3-4kez tekrarla. ! '
Ne zaman Ne zaman N
kullanilir 2 g " kullanilr 2~ % 1 ) :“Zi'l’[‘l?"‘? -
Gergin, huzursuz veya uykuya 6fkelendiginde veya zor bir durumdan o 3
gegmeden once sakinlegmek " gsonra iginde biriken gerginligi birakmak ; ! Zihnin gok karighiginda,
istediginde. istediginde. odaklanmak veya
" , { toparlanmak
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4 Balon i 5. AriNefesi ¥ g
‘G‘Burnundan rahatga
) Burnundan nefes al. ' Burnundan nefes al. nefes al.
Nefegini Uerirken Nefesini verirken “mmm’” o ItKarnmm ve go?sunun v w )
g b:L(;n siasi:;r;gibi || diye hafifge mridan. I ' %:r‘"?iﬁa yikseldigini
Jaraseater Titregimi yiizinde, ﬁ\ & Sanki bedenine
l dudaklarinda ve \ ' kiiguk bir dalga 77
Q/_\ : kafanda hisget. hareketi \ )
5.4 tur tekrarla / ¢ | 3 kez tekrarla. l gigly(l)rmussun LT
- : gibiizle.
Ne zaman : ' Ne zaman 3-4 kez tekrarla I Ne zaman 5-4 kez tekrarla
kullantlr ? Kullanilir 2 " kullanilir 2
Kaygli, izgiin veya uykudan 6nce Odaklanmak, sessizlegmek veya zihnini ' Giiniin sonunda, stresten sonra veya
rahaﬂamak |sted|gmde sakinlegtirmek istediginde. rahatlamak istediginde.
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7. Kelebek Nefesi 51 T
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% Ayak tabanlarini birlegtir, dizlerini “
ag o

4 Ellerinle ayaklarin tut.

¥ Nefes verirken dizlerini kelebek kanadi
gibi yavagea yukari-agagi hareket ettir.
Ne zaman
Kullaniir 2 3-4 kez tekrarla

Giin iginde yavaglamak, kendini huzurlu Www.g akirehber.com
ve sevgi dolu hissetmek istediginde.
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