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SESSIZ OTURUS: Dik oturun. Ellerinizi dizlerinizin iistiine
koyun. Gozlerinizi kapatin. Uc kere derin nefes alip verin.
Deniz kenarindasin... Ciplak ayaklarla kumlarda yiiriiyor,
kumlarin sicakhgini hissediyorsun... Denizin dalgalar kiyiya
carpiyor ve dalgalarin sesi ile rahathyorsun... Simdi ayaklarini
suya soktun... Suyun serinligi seni daha canh yapti... Kendini
doga ile ici ice hissediyorsun ve ¢cok mutlusun...



