Aktivite 33: Sirt sirta solunum

1. Bir yakininizla sirt sirta bagdas kurarak yere oturun. Dik oturun ve isterseniz gozlerinizi
kapatin.

2. Nefesinizi burnunuzdan alip agzinizdan vermeye baslayin.
Bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?

3. Simdi aktiviteyi tekrarlayin, ancak bu sefer yakininizin sirtindaki hareketi hissederek
nefesinizi yakininizla eszamanl1 yapmaya odaklanin.

Nefesinizi yakininizin nefesiyle eszamanli yapmaya ¢alistiktan sonra bedeninizde hangi
degisikligi fark ettiniz?

Duyarli farkindal1gi gelistirmek icin 39 aktivite “
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