Benim Guclu Duygularim

Cok gugli duygular hissettigimiz zamanlar olur. Cok heyecanlanmak, ¢ok 6fkelenmek,
¢ok kaygilanmak gibi... Boyle zamanlarda sakinlegmek i¢in burada gordigln egzersizi
deneyebilirsin. Igte, parmaklarin ve nefesinle uygulayabilecegin bir egzersiz.

Tekrar derin bir nefes al ve nefesini
verirken bir elinin bagparmagiyla
diger dért parmagina dokunarak

. . o parmaklarini say: igaret parmagina
Rahat bir gekilde otur. Derin bir dokundun 1, orta parmagin 2, yuzik
nefes al. Nefesini yavag yavag ver. parmagin 3, serce parmagin 4.
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Yine derin bir nefes al ve ayni iglemi
diger elinin parmaklari igin de yap:
1,2, 3, 4.

Bu sayma iglemini sakinlegene
kadar tekrar edebilirsin.
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