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ﬁI] Sag elimizi goégsumiize sol elimizi
karnumizin Gzerine yerlestirelim.

Burnumuzdan nefes alp (Icimizden 4'e kadar
saytp) 4 saniye bekleyip aldigumz nefesi
agzumzdan (Icimizden 4'e kadar sayp) yavasca
verelim.

R

Nefes alip verme sirasinda eder gogis
# 3 kafesimiy (sag elimiy) hareket ediyorsa

yanlts nefes aliyoruz demektir.

I

Nefes alirken sadece suna dikkat edelim: Nefes

:H.. ll aldigunyzda karnumy sisecek (sol el hareket
edecek) nefesimizi tuttugumuyz siirece sts kalacak
ve verirken de igeriye dogru hareket edecek.?
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Gozlerinizi kapatin.

Kendinizi rahat ve guvende hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu yer daha
once gittiginiz, bildiginiz bir yer olabilir veya tamamen hayal urunu bir yer
de olabilir. Onemli olan kendinizi rahat hissedeceginiz bir yer olmasi.

Guvenli yerinizi gozunuzun onune getirin ve orada oldugunuzu hayal
edin. Burasi sizin guvenli ve 6zel yeriniz. Orada olmasini istediginiz her seyi
bu guvenli yere ekleyebilirsiniz. Kendinizi orada gorebiliyor musun? Nasil
giyinmissiniz,? Uzerinizdeki renklere bakin. Simdi cevrenize bakin. Neler
goruyorsunuz? Degisik renkleri fark edin. Bastiginiz yerin dokusunu
hissedin. Bedeninize odaklanin, dikkatinizi neler hissettiginize
yoguhnlastirin.

Simdi uzaklara bakin. Neler goruyorsunuz?

Yavas yavas yuruyun guvenli yerinizi ve etrafinizdakileri fark edin. Neye
benziyorlar ve onlara bakinca neler hissediyorsunuz? Neler
duyabiliyorsunuz? Gordugunuz seylerin seslerine odaklanin simdi. Hayvan
sesleri var mi etrafinizda ya da su sesleri, yapraklarin hisirtisi.. YUzUnuzde
gunes 1likhgini, rdzgarin degmesini, ayaginizin altindaki sertligi veya
yumusakhigi hissedin? Nasil bir koku aliyorsunuz? Gordugunuz,
duydugunuz seylerin kokularina odaklanin simdi de...

Dilerseniz yalniz olabilirsiniz bu yerde, dilerseniz yaniniza birini davet
edebilirsiniz. Bu kisi ¢ok sevdiginiz biri ya da favori bir kahramaniniz
olabilir. Bu kisi size her turli yardimi yapabilecek, sizi koruyabilecek guclu
biri. Onunla birlikte guvenli yerinizde dolastiginizi hayal edin.

Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin. Hayalinizdeki bu yere bir isim
verin. Bu ismi icinizden tekrarlayin. Guvenli ve rahat ortaminizi yavasca
kesfederken, rahatlama hissinin keyfini ¢ikarin. Bedeninizdeki gevsemeyi
hissedin, tum kaslarinizin rahatladigini hissedin. Guven ve huzur
icindesiniz. Bu hisse ve bedeninizdeki rahatlamaya odaklanin. Hazir
oldugunuzda, gozlerinizi yavasca ac¢in ve simdiye donun. Her zaman burasi
sizin guvenli yeriniz olacak, mutlu ve rahat hissetmek istediginiz
zamanlarda burada oldugunuzu hayal edin. Daha sonra kendinizi gergin
ve kaygil hissettiginiz durumlarda bu yeri ve ona verdiginiz ismi tekrar
hayal ederek kendinizi rahatlatabilirsiniz.
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Gozlerinizi kapatin...

#1

Simdi dikkatinizi ayaklarinizda toplayin... AyaglnlzT1
buyuk kalin bir camurun igine ittiginizi dusunun. Ayak
ve bacaklarinizi iyice kasjn. Var gucunuzle itin ¢unku
camur ¢ok kalin.. Itin... Itin.. Itin... Simdi ayaklarinizi
camurdan ¢ikarin ve rahatlamayi fark edin.i
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Simdi ){)a“vag yavas karin bolgesine dg%ru cikalim.
Karin ol?enlz nasil hissediyor? Sirkte calisan
kaplan oldugunuzu hayal edin. Terbiyeciniz
sizden kucuk bir cemberin icinden gfoei;menm
istiyor. Cemberden ge‘gebilm.ek icin olabildigince
kiculmek gerekir. Kendinizi lyice kucultun.
Karninizi igeri c¢ekin.. Cekin.. Cekin.. Sonra
rahatlayin.  Artik  ¢cemberden ecmeniz
gerekmiyor. ~ Rahatlayin... Rahatlayin...
Rahatlayin... imdi  yeniden  ¢cemberden
gecmelisiniz. Tekrar karninizi iceri ¢ekin... Cekin...
Cekin.. Incelin. Artlk c¢emberden gectiniz
rahatlayin ve karninizi gevsetin.. Gevsetin..
Gevsetin... Derin nefes alin.
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imdi dikkatinizi el ve kollariniza verin.

armaklarinizin ~ farkina  varin.  Sanki
ellerinizde kucuk esnek bir top varmis gibi
dusunun. Butun gucunuzle toplan sikmaya
calisin. Sikin.. Sikin.. Sikin.. Sikarken
ellerinizin ve kollarinizin ne kadar kasildigini
hissedin. Simdi toplarn yavasca birakin.
Rahatladiginizi hissedin. Tekrar toplari elinize
alip sikin... Sikin.. Sikin.. Tum kasiimayi
hissedin. Simdi toplari birakin ve Rahatlayin...
Rahatlayin... Rahatlayin...
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Simdi omzunuza verin dikkatinizi. Bir kaplumbaga
oldugunuzu dusunun. Keyifli bir sekilde ormanda
dolasiyorsunuz. Birden bir tehlike sezdiniz. Baginizi
ve Omzunuzu cekin.. Cekin.. Cekin.. Kasildiginizi
hissedin. Simdi tehlike gecti. Tekrar basinizi
kabugunuzdan cikarin. Rahatlayin.. Gezinmeye
devam ederken baska bir tehlike daha fark ettiniz.
Hemen basinizi ve boynunuzu tekrar iceri ¢ekin...
Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin. Artik tehlike
yok simdi kabugunuzdan cikabilirsiniz. Rahatlayin...
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Simdi cenenize odaklanin. Agzinizda kocaman
bir sakiz oldugunu dusunun. Sakiz oyle buyuk Ki.
Cignemesi cok zor. Cenenizi buyuk buyuk
oynatarak sakizi cighemeye calisin. Simdi sakizi
lkarin. Cene kaslarinizin gevsedigini hissedin.
gimdi tekrar sakizi agziniza alin ve guclu bir
sekilde cigneyin. Dislerinizle ezin. lyice ezin. Simdi
’f]e.kraé.sakm cikarin. Sakizi gcikarmanin rahatlgini
issedin.

I

Simdi yuzunuze gecelim. Uyuyorsunuz. Yuzunuze
* bir sinek kondu. Yanaklarinizda ve alninizda

dolagiyor. Ellerinizi kullanarak onu kovmayi

’ # # 6dﬂ§unemeyecek kadar derin uykudasiniz. Ama

sinek de ¢cok rahatsiz edici. Bu yuzden yluzunu,
agzinizi, burnunuzu oynatarak kovmaya calisin.
Uctu ve wuzaklasti. Rahatlayin.. Rahatlayin..
Yeniden uykuya daldiniz_ ama sinek tekrar gelip
yuzunuze kondu. YUzunuzde dolasiyor. Yuzunu,
agzinizi, burnunuzu burusturarak kovmaya

calisin. Uctu ve uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin... 7 ) A
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Simdi vucudunuzu bir butun olarak hissetmeye
ﬁ§|l§ln.. Yeni bazi g)((lerlr) _farkina vardiginizi
issediyor musunuz? Dikkatinizi simdi ceken bazi
ozel bolumler var mi? Buralarda ne gibi duyumlar
ﬂ 7 aldiginizin farkina varmaya calisin. Vucudunuzda
gerilim hissettiginiz bir yer var mi? Eger varsa o
gerilimi oradan atin, o kasi gevsetin. Derin ve rahat
nefes alip verin. Simdi vicudunuzda gergin hicbir
kasinizin kalmadigindan emin olun.
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