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Bir Dakikalik Nefes Alam

Hig sadece bir “nefes alma alani”na ihtiya¢ duydugunuz zamanlar olmadi m1?

Bu uygulama, otomatik pilot modundan ¢ikip, simdiki ana adim atmanin bir yolunu sunar.

Yaptigimiz sey, dogal dayanikliliginiz ve bilgeliginiz ile yeniden baglanti kurabileceginiz bir alan
yaratmaktir. Herhangi bir 6zel sonug beklemeden, sadece su anda olup bitene uyum sagliyorsunuz.

Baska hic¢bir sey hatirlamiyorsaniz sadece “STOP” (DUR) kelimesini hatirlayin.

S_

Dur ve Degerlendir Kafa/Kalp/Beden kontrolu

Kasith olarak su sorular1 sorarak, kendinizi simdiki ana getirin:

Su andaki deneyimim nedir?

Diigiinceler... (kendinize ne sdyliiyorsunuz, akliniza ne tiir goriintiiler geliyor.)
Duygular... (keyifli, nétr, lizgiin, heyecanli, lizgiin, kizgin vb.)
Duyumlar... (fiziksel duyumlar, gerginlik, tutulma, hafiflik, vb.)

Rahatsiz edici olsa bile deneyiminizi kabul edin ve kaydedin.

Nefes Al Farkindalig1 Nefes Almaya Yonlendirme

Nazikge, tiim dikkatinizi nefesinize, her nefes alisiniza ve onu izleyen her nefes verisinize
yonlendirin.

Nefesiniz sizi su ana getirecek ve farkindalik ve dinginlik durumuna uyum saglamaniza
yardimci olacak bir ¢apa gorevi gorebilir.

Ac¢ ve Gozlemle Farkindaligin disa dogru genigletilmesi

Farkindalik alaninizi nefesinizin ¢evresine ve dtesine genisletin, boylece bir biitlin olarak
beden alginiz, durusunuz ve yiiz ifadenize, ardindan ¢evrenizde olup bitenlere dogru iyice
genislesin: goriintiiler, sesler, kokular, vb. Elinizden geldigince, bu genisletilmis farkindaligi
sonraki anlara da tasiyin...

flerle / yeni Olasiliklar Beklentisizce devam etme

Simdi dikkatinizin disinizdaki diinyaya yonelmesine izin verin ve her seyin su anda nasil
oldugunu hissedin . Aliskanlikla/mekanik bir sekilde tepki vermek yerine, merakli/agik
olabilir, dogal bir sekilde yanit verebilirsiniz. Bu aray1 yarattiktan sonra olacaklara
sagirabilirsiniz de...
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