
Gevşeme tekn�ğ� 

Tam odaklanarak der�n nefes alıp vererek yaptığımız nefes tem�zl�ğ� bas�t ama güçlü b�r gevşeme tekn�ğ�d�r. Bunu öğrenmek çok 
kolay, hemen hemen her yerde yapılab�l�r ve kaygı sev�yen�z� kontrol altına tutmanızda hızlı yol almanızı sağlar.

Der�n nefes alma, d�ğer pek çok rahatlama uygulamalarının temel taşıdır. Aromaterap� ve müz�k g�b� d�ğer rahatlatıcı elemanları 
�le de komb�ne ed�leb�l�r. Gerçekten �ht�yacınız olan b�r kaç dak�ka ve uzanab�leceğ�n�z b�r yer.

Der�n Nefes Med�tasyonunu Uygulama

Der�n nefes almanın anahtarı karından der�n nefes alarak, c�ğerler�n�ze mümkün olduğunca tem�z hava almaktır. Karnınızdan der�n 
nefes aldığınızda, üst göğüs kafes�n�zden solurken aldığınızdan daha çok oks�jen solursunuz. Alacağınız fazla oks�jen s�z�n daha az 
gerg�n-end�şel� h�ssetmen�z� sağlar.

Eğer otururken karnınızdan nefes almayı zor bulduysanız, düz b�r zem�ne yatmayı deneyeb�l�rs�n�z. Karnınızın üstüne b�r k�tap koyun 
ve nefes alırken k�tabın yükselmes�n�, nefes�n�z ver�rken de k�tabın alçalmasını �zley�n.

Nefes egzers�z�n� kaygılandığınız zamanlarda beden�n�z� kontrol etmek ve düşünceler�n�z� düzenlemek �ç�n kullanab�l�rs�n�z. Konforlu 
sess�z b�r ortamda nefes egzers�z� prat�ğ� çalışmaları rahatlamanıza yardımcı olacaktır.

NEFES EGZERSİZİ

Sırtınız düz olacak şek�lde rahatça oturun. B�r el�n�z� göğüs kafes�n�z�n üstüne, d�ğer�n� karnınızın üzer�ne koyun
Burnunuzdan nefes alın. Karnınızın üstündek� el�n�z yükselecekt�r. Göğüs kafes�n�z�n üzer�ndek� el�n�z çok az hareket edecekt�r.
Ağzınızdan nefes�n�z� ver�n. Karın kaslarınızı kasarak daha fazla nefes vermey� sağlayab�l�rs�n�z. Karnınızın üzer�ndek� el�n�z aşağı 
doğru hareket ederken, d�ğer el�n�z çok az hareket edecek.
Burnunuzdan nefes alıp, ağzınızdan vermeye devam ed�n. Karnınızın yüksel�p alçalmasına göre aldığınız nefes� ayarlamaya çalışın. 
Nefes�n�z� yavaş yavaş ver�n.
Her b�r nefes alış ver�ş�n�z� 3’er san�yel�k kısımlara bölün. Yan� 3 san�yede nefes alın (daha yavaş veya hızlı değ�l), 3 san�ye nefes�n�z� 
�ç�nde tutun ve 3 san�yede bu nefes� ger� ver�n. Bunu yaparken parmaklarınızla sayab�l�rs�n�z.


