Fiziksel

Dinlenme

() 60 dakika

Amacg

sistemlerini nasil dlizenleyeceklerini

o0grenecekler.

Gerekli malzemeler

Rahatlik icin yoga mati, minder
veya sandalye

Yumusak aydinlatma (mumlar, los
isiklar)

Muzik hoparlorleri

TltslU cubugu (istege bagli)

Sarki kaseleri veya canlar (istege
bagli)
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Nefes Pratigi / Meditasyon

e Bu oturum, genel refahi desteklemek icin glinliik rutinlere kolayca entegre edilebilecek
pratik araclar sunmayi amaclamaktadir. Rehberli nefes egzersizleri ve farkindalik
uygulamalarina katilarak katilimcilar, fiziksel gerginligi nasil azaltacaklarini, sinir
ve enerjilerini nasil geri kazanacaklarini

Arac Aciklamasi

Bu modil, fiziksel dinlenmeyi artirmak
icin yapilandirilmis nefes egzersizleri ve
meditasyon teknikleri kullanir. Rehberli
egzersizler araciligiyla katilimcilar, bilincli
nefes almanin kas gerginligini nasil
azaltabilecegini, kalp atis hizini nasil
yavaslatabilecegini ve sakinlik hissi nasil
saglayabilecegini kesfedecekler. Odak
noktasi, ister glin icinde enerji depolamak
ister fiziksel aktiviteden sonra rahatlamak
icin olsun, her zaman kullanilabilecek
pratik ve kolay uygulanabilir tekniklerdir.
Seansin sonunda katilimcilar, nefes
egzersizleri ve meditasyonun fiziksel
sagliklarini dogal ve erisilebilir bir sekilde
nasil destekleyebilecegini daha iyi

anlayacaklardir.
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Dinlenme

Talimatlar

1-GiRiS (20 dakika)

o Kilavuzu tanitin

o Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Fiziksel Dinlenme bolimine odaklanin

e Meditasyonun bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara bunun bu
modulin ana odak noktasi olacagini bildirin.

1.1 Mod(liin tanitimi
o Bu modul, fiziksel dinlenmeye ulasmak icin gerekli araglar olarak nefes
egzersizlerini ve meditasyonu inceliyor.
 Bilincli nefes alma ve farkindalik tekniklerinin fiziksel gerginligi azaltmaya,
stres seviyesini digsirmeye ve enerjiyi geri kazandirmaya nasil yardimci
oldugu vurgulaniyor.

1.2 Katilimcilarin kilavuzla tanismasi
o Katilimcilara kilavuzun nefes ve meditasyon bolimlerini kesfetmeleri icin
Zzaman taniyin.
« Bilincli nefes almanin ve meditasyonun rahatlamaya ve fiziksel iyilesmeye
nasil katkida bulundugunu aciklayan énemli bélimleri vurgulayin.

\ [,

Nefes egzersizlerini asla zorlamamamiz gerektigini

unutmayin. Basiniz donerse veya sersemlik
hissederseniz, liitfen durun.
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Dinlenme

Talimatlar

1.3 Fiziksel Dinlenmenin Rol(inii Anlamak
« Kas yorgunlugunu azaltmak, dolasimi iyilestirmek ve genel refahi yeniden
saglamak icin fiziksel dinlenmenin ¢cok dnemli oldugunu vurgulayin.
« Nefes calismalari ve meditasyonun vicudun gerginlik halinden rahatlamaya
gecmesine nasil yardimci oldugunu ve daha derin fiziksel iyilesmeyi nasil
destekledigini aciklayin.

1.4 Nefes Pratigi ve Meditasyonun Onemi
» Nefes Egzersizleri: Derin karin nefesi, kutu nefesi ve dontisimla burun deligi
nefesi gibi teknikler viicudun rahatlama tepkisini harekete gecirir ve fiziksel
gerginligi azaltir.
« Meditasyon: Odaklanmis nefes alma ve farkindalik teknikleri kalp atis hizini
yavaglatmaya, oksijen akisini iyilestirmeye ve stresin fiziksel etkilerini

azaltmaya yardimci olur.
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2 - Rehberli Egzersiz (Adim Adim)

Adim 1: Alaninizi hazirlayin

o Dikkatinizi dagitacak hicbir sey olmadan rahatca oturabileceginiz veya
uzanabileceginiz, sakin ve huzurlu bir alan secin.

e Durusunuzu ve rahatlamanizi desteklemek icin yoga mati, minder veya
sandalye kullanin.

« Sakinlestirici bir atmosfer yaratmak icin aydinlatmayi yumusak ve sicak bir
seviyeye ayarlayin.

« istenirse deneyiminizi zenginlestirmek icin hafif bir fon mizigi veya doga

sesleri ¢alin.

Ayrica eger asina iseniz

\ aromaterapiyi veya
. hosunuza giden bir

« <€)

kokuyu kullanabilirsiniz.

Adim 2: Derin nefes alarak kendinizi merkeze alin
« Sirtinizdik ve omuzlariniz rahat olacak sekilde rahatca oturun.
e Burnunuzdan derin bir nefes alin ve cigerlerinizin tamamen dolmasina izin
verin.
« Agzinizdan yavasca nefes verin ve gerginligi serbest birakin.
« 3-5 nefes boyunca tekrarlayin, gevsemeye ve topraklanmaya odaklanin.

1.lm.|r£u LUSAL AJANSI
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Adim 3: 4-7-8 Nefes teknigi

Adim 4: Kutu nefesi (Kare nefes)

4 saniye boyunca burnunuzdan nefes alin.

Nefesinizi 7 saniye tutun.

Agzinizdan 8 saniye boyunca nefes verin.

Dongliyi 4-5 kez tekrarlayin ve her turda daha derin bir
rahatlama hali hissedin.

4 saniye boyunca burnunuzdan nefes alin.
Nefesinizi 4 saniye tutun.

Agzinizdan 4 saniye boyunca nefes verin.
Tekrar nefes almadan 6nce 4 saniye bekleyin.
Sabit bir aralik koruyarak 5-7 dongl boyunca
tekrarlayin
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Talimatlar

Adim 5: Nefes farkindaligiyla viicut tarama meditasyonu

Gozlerinizi kapatin ve derin bir nefes alin.

Yavasca farkindaliginizi ayak parmaklarinizdan baslayarak basiniza dogru
vicudunuzun farkli bolgelerine getirin.

Her nefes alisinizda viicudunuzun o bélgesine rahatlama gonderdiginizi hayal
edin.

Her nefes verisinizde, hissettiginiz gerginligi serbest birakin.

Bu islemi 5-7 dakika kadar strduran.

Adim 6: Rehberli gérsellestirme
e Huzurlu bir yer hayal edin (6rnegin; sessiz bir orman, plaj veya dag).
e Her nefes alisinizda kendinizi bu ortamda daha rahatlamis olarak hayal edin.
¢ Bu hayali mekandaki seslere, dokulara ve kokulara odaklanin.
e Bu gorsellestirmede 5 dakika kalin.

7. Adim: Sessiz yansitma ve bltinlesme
e Birkac dakika hareketsiz kalip vicudunuzun uygulamanin etkilerini anlamasina

izin verin.
Nefesinizde, kas gerginliginizde veya duygusal durumunuzda meydana gelen

degisimlere dikkat edin.
Acele etmekten kacinin, normal aktivitelerinize donmeden 6nce sakinlik

duygusunun yerlesmesini bekleyin.
Kendinizi hazir hissettiginizde, yavasca vicudunuza hareketi geri getirin ve

gozlerinizi acin.

Katilimcilarin her adim arasinda mola vermelerini saglayin veya
grubunuzun rahat hissettigi birka¢ adim secin ve nefes almada
herhangi bir zorlanma veya zorlanma olup olmadigini anlamak i¢in

grubu gozlemleyin.
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3 -Yansitma ve kapanis

3.1 Yansitma

e Derin Nefes Alma: Katilimcilari rahatca bir daire seklinde oturmaya ve
rahatlamak ve ana odaklanmak icin derin nefesler almaya davet edin.

e Yonlendirilmis Yansitma: Onlardan rahatlama, gevseme veya devam eden
gerginlik olan alanlari fark etmelerini isteyin.

e Grup Paylasimi: Katiimcilarin  kendilerini rahat hissetmeleri halinde
deneyimlerini paylasmalari icin acik ve destekleyici bir alan saglayin. Seans
sirasinda fark ettikleri herhangi bir duyguyu, distinceyi veya duyguyu ifade
etmeleriicin onlari tesvik edin.

3.2 Kapsanan bilgilerin tartisilmasi
e Oturumdan cikarilacak temel noktalari ozetleyerek nefes, meditasyon ve
fiziksel dinlenme arasindaki baglantiy1 gticlendirin.
e Stres azaltmada, odaklanmayi gelistirmede ve rahatlamayi desteklemede
bilin¢cli nefes almanin rolind tartisin.
e Katilimcilarin bu teknikleri uyku 6ncesi veya gergin anlarda rutinlerine nasil
entegre edebileceklerine dair pratik fikirler sunun.
e Nefes egzersizlerine, ihtiyac duyduklari her an kendilerini yeniden
yapilandirmak ve sarj olmak icin kullanabilecekleri esnek, uyarlanabilir

bir ara¢ olarak yaklagmalariicin onlari tesvik edin. \
~
3.3 Kapatma
e Katilimcilari diizenli olarak nefes egzersizleri ve meditasyon yapmaya
tesvik edin.
* ilerlemeyi degerlendirmek icin haftalik bir kontrol énerin.
e Katilimlarii¢in takdirinizi ifade edin ve onlara hatirlatin.
e Devam eden rehberlik icin kilavuzu tekrar ziyaret edin.
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Yansitma sorulari

e Bu nefes ve meditasyon uygulamasindan sonra kendinizi nasil
hissediyorsunuz?

e Vicudunuzda su anda kendinizi en rahat hissettiginiz boélgeyi
belirleyebilir misiniz?

Nefes, yasami bilince

baglayan koprudur.

e Hangi nefes teknigi sizin icin en etkili oldu?

e Huzurlu yerinizi bizimle paylasmak ister misiniz? Neredeydi?
Oradan bize aktarmak istediginiz bir aniniz var mi?

e Stresten kurtulmak icin nefes ve meditasyon uygulamalarini
gunlik hayatiniza dahil etmeyi distiniyor musunuz?
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