Duyqgularimizi anlamlandirmak ve onlara yakin ilgi gostermek icin
'Bes Parmak Nefes Teknigi' egzersizini 6grenebiliriz.

1. Bir elini kaldir ve avuc icin yukari
bakacak sekilde parmaklarini ac.

2. Diger elinin isaret parmagini actigin
elinin parmaklarinin kenarlarinda
gezdirerek ilerle.

(\\ / 7 3. Yukari ilerlerken nefes al.

4. Bir saniyeligine nefesini tut. \\
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Asagl giderken nefes ver. ///
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©. Her parmak icin tekrarla.




