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1. Ne? 3. Nasil?

+ Bedenin fiziksel duyularina odaklanmak ve an’da + Katilimcilari, oturabilecekleri ve uzanabilecekleri
hissetmenin nasil bir sey oldugunu kaydetmek rahat bir yere davet ediniz. Beden taramasi
icin bir firsat. uygulama sonuglarini okuyun.

2. Neden? + Aktivite tamamlandiginda katiimciya/katilimcilara

nasil hissettikleri Gizerine distinmesi/diisiinmeleri

+ Beden taramasi dikkatimize ve sifaya ihtiyaci olan icin bir dakika verin.

bedensel alanlarimizi agiga ¢citkarmamizda yardimci

olabilir. Bedensel duyularimiza 6zellikle dikkat + Kisa bir aradan sonra sohbet baslatici sorular
ettigimizde, bedenimizi destekleyebilir ve fiziksel sicrama noktasi olarak kullanip katiimciyi/
ve duygusal aciyr bedenimizde nerede katilimcilar diyaloga gegirin

depoladigimizi gorebiliriz.

4. Sohbet Baslatici Sorular

+ Sonunda ne 6grendiniz?

Biliyor Muydunuz?

Bedenlerimizi besledigimizde, bedenlerimize saygl duydugumuzda ve duyarli
oldugumuzda kendimizle ilgili 6nemli bilgilere ulasinz.
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Nasil Yapildig::

+

Sirtiistl yatarak ya da dik oturarak baslayin.
Kollariniz gevsek bir sekilde yanlarda ya da
bacaklarinizin tstiinde dursun.

Gozlerinizi kapatarak ya da asagiya dogru kisarak
cevirip bedeninize alismak igin bir dakika ayirin.

Dikkatinizi nefesinizin akisina yogunlastirin.

Her nefesin bedeninize bir bir nefes almayla
girdigine ve bedeninizden bir nefes vermeyle
ciktigina dikkat edin.

Her bir nefes vermeyle bedeninizin rahatlamasina
izin verin.

Dogru ya da yanlis bir duyum yok; niyetimiz
farkindaliginizi bedeninizin bitlnsel olarak nasil
hissettigine agmaktan ibaret.

Bir sonraki nefes verisinizde dikkatinizi basinizin
arka kismina ve tepesine verin.

Hangi duyularin ortaya ¢iktigini sadece farkedin ve
deneyime agik kalin.

Dislince, duygu ya da bedensel duyularla
dikkatiniz dagilacak olursa, neden olan seyi bulun
ve dikkatinizi basinizin arkasina ve Ustiine yeniden
yonlendirerek sé6zkonusu nedene yol verin.

Simdi dikkatinizi yuziiniizde yogunlastirin - alindan
ceneye ve kulaktan kulaga. Yiz kaslarinizi gevsek
birakin.

Bir sonraki nefes verisinizde, dikkatinizi -
omuzlarinizdan el bileklerinize kadar- kollarinizin
uzunluguna odaklayin.

Simdi, dikkatinizi ellerinizde - avuglarinizda,
ellerinizin Gst kisminda ve parmaklarinizda -
toplayin. Elinizle lizerinde durdugu ylizey arasindaki
dokunusun verdigi duyumu farkedin. Kollariniz ve
elleriniz hareket etmesin.

Dikkatinizi govdenizde toplayin - gogus kisminda
kalcalara dogru.

Nefes alirken ve verirken gogsiin ve gobeginizin
yukselisini ve inisini farkedin.

Bir sonraki nefes verisinizde dikkatinizi
bacaklarinizin uzunluguna odaklayin - kalgalardan
ayak bileklerine kadar. Bacaklarinizi rahat birakin.

Simdi, dikkatinizi ayaklariniza verin - ayaklarin tst
kismini, topuklarinizi hedef alin. Ayaklarinizi rahat
birakin.

Son olarak, dikkatinizi yeniden nefesinizin akisina
verin. Her nefes almaniin yeni bir baslangic
olmasina ve nefes vermenin saliverme olmasina
alan saglayin.

Hazir oldugunuzda dikkatinizi yavasca yeniden
cevrenize odaklansin ve simdi hissettiklerinizin
konuda bilgilendirmesine izin verin.
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