GENISLEME EGZERSIZI FORMU

Genisleme; zor duygulara, diirtiilere ve hislere yer agmak, onlara agik olmak
dolayisiyla herhangi bir miicadeleyle karsilasmadan bedeninizde akip
gitmelerine izin vermek demektir. Bu duygulari sevmek ya da istemek zorunda
degilsiniz. Sadece onlar i¢in yer acip, hos duygular olmasalar da orada var
olmalarina izin verin. Bu beceriyi kazandiginiz zaman, hoslanmadigimiz duygular
tekrar gilin yiiziine ¢ikacak olsa bile, onlar i¢in derhal yer acabilirsiniz. Boylece
zamaninizl ve enerjinizi hayatinizi zenginlestiren ve anlamlh kilan aktiviteler
yapmaya yonlendirmeniz i¢in duygularimiza olduklar1 gibi var olma izni
verebilirsiniz. Glinde en az bir kere nefes ve genisleme alistirmalarini uygulayin.

Genisleme
Gln/Tarih/Zaman Uygulama siiresi Yardimci ses Faydalarive/veya
(dakika) kaydi kullandiniz Zararlari
Duygular/Hisler mi1?
Miicadele Diigmesi
Olgek Notu Kag (0- | evet/hayir
10)?
10 = agik
0 = kapali
5 =yariagik

(tolerans)




