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+ Mizik ve spordaki en blyuk isimler meditasyonun
yasamlarindaki 6nemli rolline 1sik tutuyor.

Neden?

+ Baskalarinin deneyimlerinden 6grenmek yeni bir
perspektif saglar, yeni bir icgorii yaratir ve
insanlarla baglanti duygusunu giiclendirir. Ortak
insanligimizin degerinin farkina varmak igin essiz
bir yol.

Nasil?

+ lIsiklar kisin ve katilimcilara kendilerinin
farkinda olarak bes kez nefes alip vermelerini
soyleyin.

+ Asagidaki videoyu izleyin.

Videoyu oynatin »

+ Video bittiginde sohbeti baslatmak icin 6nerilen
sorulari sigrama noktasi olarak kullanarak
katilimciyi/katiimcilari bir tartismaya dahil edin.

Sohbet Baslatici Sorular

Videoda gordiikleriniz ya da duyduklarinizdan
hangisi sasirmaniza neden oldu?

Videodaki bircok sanat¢i burada olduklarini
hissetmek icin kullandiklari seyleri paylastilar
(glizel bir sarki dinlemek, meditasyon, boyama vb.)
Ne burada oldugunuzu hissetmenizi saglar?

Daha Derine inin

Kendinde yasamanin katilimcilar i¢in ne anlama
geldigi lizerine grubu tartistirin. Katilimcilar,
gundelik yasamlarinda kendindelik kiltiirGiniin
yerini genisletmek icin yapabilecekleri bilingli
secimler hakkinda kisisel bir beyan yazmaya
davet edin.

Katilimcilar bu beyani bir zarfa koyup, niyetlerinin
ne oldugunu hatirlama ihtiyaci duyana kadar
glivenli bir yerde saklayabilirler.

Biliyor Muydunuz?

Diistincelerimiz, duygularimiz ve hislerimiz hakkinda daha fazla farkinda olmamiz ¢ok faydali gériinmeyebilir.
Ancak, olanlari oldugu gibi, yargilamadan kabul etmenin ve 6z-elestirinin iyilik halimizde olumlu bir etkisi olabilir.
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