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(STOP: Bir Dakikalik Nefes Alma Alani) - 4. Hafta

Durum neydi?

Nefes Alani almay:
disiindiigiiniizde sizde neler
oluyord? (beden, zihin,
duygu)

Nefes Alanii YAPARKEN
neyi fark ettiniz? (beden,
zihin, duygu)

Nefes Alanini yaptiktan
SONRA neyi fark ettiniz?
(beden, zihin, duygu,
eylem)

Ne &6grendiniz?

ORNEK
Birinin dogru olmadigim bildigim
bir seyi soyledigi bir
toplantidaydim.

Kalbim Kiit kit atryordu, midem
bulanvyordu, 6fRelendim ve "Bunun
dogiru olmadiiny BILIYOR!" diye

diistindiim.

Omuzlanimin da gergin oldugunu
fark ettim ama nefesime dikRat
ettigimde her seyin biraz gevsemeye
basladigin: hissettim.

Midem ve omuzlarim biraz daha
gevsemisti. Bir sey soyledim ama
¢oR daha sakin bir sekilde.

Mola olmasaydr otomatik olarak,
tepKi verir ve pisman olacagim bir
sey soylerdim. Uyanlmayi, bir
Nefes Alam Rullanmak igin bir
wyar igareti olarak,
degerlendirebilirim.

NOT: Gayriresmi alistirmanin son giiniinde, o gtinkii "STOP" deneyiminizi kaydetmek yerine
(veya buna ek olarak), alistirma sayfalarinizda bulunan Yari Yol Degerlendirme Calisma
Sayfasini doldurun. (“Alistirma Sayfalari” altinda 4. Haftaya bakin).
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