Egzersiz 1:

Herhangi bir kitap alin ve bir paragraf belirleyerek icerisindeki kelimeleri
sayin. Ardindan, dogru saydiginizdan emin olmak icin onlari tekrar sayin.
Birkac kez sonra bunu iki paragrafla yapin. Bu kolaylastiginda, butin bir
sayfanin sozcuklerini sayin. Parmaginizla her kelimeyi isaret etmeden
sadece gozlerinizle saymayi deneyin. Bu egzersiz, zihninizi sadece
kelimelere yogunlastiracaktir.

Egzersiz 2:

Aklinizdan 100'den geriye dogru sayin. Bu egzersiz beyninizin belirli olarak
tek bir sey dislinmesine yardimci olacaktir.

Egzersiz 3:

Akhnizdan 100'den geriye dogru her 3 sayiy atlayarak 100, 97, 94, 91,...
seklinde sayin. Bu egzersiz, 2.egzersiz bittikten sonra yeterli olmadigi
durumlarda yapilabilir. Daha zorlayici oldugundan daha fazla dikkat
gerektirir ve aklinizi dikkat dagitici diger faktorlerden uzaklastirir.

Egzersiz 4:

ilham verici bir kelime, deyim veya sadece basit bir ses secin ve bes dakika
boyunca sessizce aklinizda tekrarlayin. Zihniniz daha kolay konsantre
oldugunda, kesintisiz konsantrasyonla on dakika boyunca ayni iglemi
yapmaya calisin.

Egzersiz 5:

Bir meyve alin ve elinizde tutun. Bitun dikkatinizi ona odakli tutarken,
meyveyi her yonden inceleyin. Meydana gelen alakasiz distncelerin
tamamini géz ardi edin, sakince bu dustncelere hic ilgi duymadiginizi
kendinize tekrar edin. Meyveye her yonuyle bakin, tadina, rengine ve
kokusuna odaklanin. Bunu baska objelerle de yapabilirsiniz. Diger
distinceleri akhinizdan ¢cikarmaniza yarayacak bu egzersizi sessiz ve rahat
bir ortamda yapmaya 6zen gdsterin.



