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1. Ne?

+ Herkesin, her yerde ve giinlin herhangi bir saatinde
yapabilecepi kisa bir nefes egzersizi. Bir ara, i¢gori
ihtiyacinda oldugunuzu farkettiginizde ya da salt bir
akil arasi istediginizde ideal arag.

2. Neden?

+  Asiri uyarilmis, cok mesgul ya da tamamen asiri
stresli olmak tam anlamiyla farkinda olma yetisine
zarar verebilir. Kendindelikle nefes almak ve nefesin
dogal akisina odaklanmak anbean deneyimlerle
iliskilenmek icin yeni bir yol sunar.

3. Nasil?

+ Bes Nefes nefes agiklamalarini Okuyun.

+ Aktivite tamamlandiginda katilimciya/katilimcilara
nasil hissettikleri Gzerine dlslinmeleri icin bir
dakika verin.

+ Kisa bir aradan sonra sohbet baslatici sorulari
sicrama noktasi olarak kullanarak katilimciyi/
katilimcilari diyaloga sokun.

4. Beg Kez Nefes Alma Aciklamalari

+

Rahat bir pozisyonda oturun ve her iki ayak
tabaninizin zemine degmesini saglayin.

Bir avucunuzu tavana dogru cevirin. Bu elle
sayacaksiniz. Her nefes dongisiiniin sonunda
bir parmaginizi avucunuza dogru bikeceksiniz.
Bes parmaginiz da avucunuza kapanana kadar
devam edeceksiniz.

Bir nefes dongiisu bir nefes alma ve bir nefes
vermeden olusur.

Basitce, bes kez nefes alin ve nefes verin; her
nefesin tamamlanmasini bekleyin.

Bes nefes donglisiini tamamladiktan sonra
dikkatinizi yavas yavas yeniden gevrenize
yonlendirin ve nasil hissettiginize bakin.

5. Sohbet Baslatici Sorular

+

Bes Nefes deneyiminizi bir kelime ya da imgeyle
tarif edin.

Bes Nefes uygulamasinin kullanisli olabilecegi
bir durumu séyleyin.

Biliyor Muydunuz?

Nefese geri donmek, farkindaligimizi simdiki an’la yeniden baglantilandirmanin, ara
verme ve tepkiselligi azaltmanin en kolay yollarindan biridir.
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