AB 5.2 Odaklanmis nefes alma

Karin solunumu talimatlari

Heyecanlandigimzda bazen nefes almayi unuturuz. Ya da sadece kisa ve si§ nefesler aliriz. Bu

da vicudumuza, ihtiyag duydugu kadar oksijen vermez.

Karin solunumu, kendinizi rahatlamis ve sakin hissetmeye yardimci olur.

Karin solunumu, yavas ve derin nefes almak anlamina gelir. Bu sirada karin ve akcigerler
havayla dolar. Nefes alirken karninizin nasil sistigini gérebilirsiniz. Sonra yavasca nefes verin

ve karninizin tekrar nasil indigini izleyin.

Havanin vicudunuza nasil girip ¢iktigini dikkkatlice izleyin.

Karin solunumuyla eglenceli bir oyun:
Rahat bir sekilde sirtini geriye yaslayin veya sirtisti yatin.

Karninizin, nefes alirken havayla dolan ve nefes verirken tekrar sénen bir

balon oldugunu hayal edin.

Karin solunumu yaparken karninizin nasil boyiddigini ve kigildGgini
izleyin. Karininizin Uzerine bir pelus hayvani da koyabilirsiniz ve nefes
alirken yavasca kaldirabildiginiz kadar yukari kaldirmaya, nefes verirken de

yavasca tekrar asagi indirmeye calisabilirsiniz.

Kairn solunumunu sevdiginiz biriyle birlikte de yapabilirsiniz. O zaman sizden kimin daha

derin nefes aldgini ve daha yavas nefes verdigini deneyebilirsiniz.
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