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Su anda etrafinda
duyabildigin ii¢ seyi yiiksek
sesle soyle

Minnettar oldujun iig sey
nedir?

Bagkalarina yardim etmek
i¢in bugiin yapabilecejin iig
seyi diigiin,

Bir atigtirmalik al. Nasi
koktuguna ve tadinin nasi

olduguna odaklan,

Su anda etrafinda
gorebildigin beg seyi sayabilir

misin?

Sana en yakin duran nesneyi
eline al. Ona dokunarak onun

bes dzelligini soyle.

lg kez derin nefes al ve ver.
Bu esnada karmndaki
yiikselmeyi ve algalmay
gozlemle.

Disanya ¢ik. Etrafim
gozlemle. Tlk bakigta
goremedigin ii¢ seyi fark et ve
soyle.



Disaniya g1k ve hava giizelse
yer uzan. Bulutlara bak.
Bulutlarda hangi sekilleri
goriyorsun?

Bir miizik a¢. Kag farkl:

enstriiman sesi duyuyorsun?

Kendine giin igerisinde birkag
dakika sessiz kalabilecegin
alanlar bul. Bu zamanlarda

sadece sessiz kalarak hislerini

toparla.

Kendin igin bir iyi olug
ginligi olugtur. Bu giinliige
duygulanin, endiselerini,
sukrettiklerini ve hedeflerini
yazabilirsin.

Su anda hangi duygularn
hissediyorsun? Bu duyguyu
bedeninin hangi bélgesinde

deneyimliyorsun?

Kalp ritimlerini gozlemle.
Biraz vicut egzersiai
yaphiktan sonra tekrar kalp
ritmine odaklan. Neler fark
ediyorsun?

Bir mandala seti edin. Sessiz
bir ortamda belki hafif
miizikle bu mandalay boya.

Mandalan sana ne soyliiyor?

Yumrugunu sik, Nasi|
hissettigine odaklan,
Sonrasinda yavagea gevset.
Simdi nasi hissediyorsun?



oldugunda bedenim sakin ve
rahatlamig hissederim,

oldugunda gok iyi

odaklanmirim,

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

oldugunda zihnim sakin ve
rahatlamig hissederim,

oldujunda diinganin en mutiu

insan gibi hissederim,

oldugunda gururlu hissederim.



