Cesur Aslan Uro ve Sihirli Nefes
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Bir zamanlar ormanin derinliklerinde yagsayan Uro adinda kiguk
bir aslan vardi. Uro, gucli gérinse de bazen ¢ok kaygilanirdi.



Mesela, gk girlediginde ya da buytk bir simsek caktiginda kalbi
hizla atar, karni agrirdi. Ne yapacagini bilemez, kendini kotl
hissederdi.



Bir gin, Uro'nun en yakin arkadagl olan Bilge Baykus Nini,
Uro’nun yanina geldi. “Uro, seni ¢ok kaygilh gériyorum. Yardim
etmemi ister misin?” diye sordu.

Uro, bilge baykusa heyecanla bakarak, “Evet Nini, ama nasil?”
dedi.



Bilge Baykus Nini gilimsedi. “Kendini kaygil hissettiginde nefes
egzersizi sana yardim edebilir. Simdi sana sihirli bir nefes
egzersizi 6gretecegim. Hazir misin?” ded..

Uro merakla basini salladi ve “Kesinlikle hazirrm” dedi.



Nini yavasca anlatmaya basladi: “Once gézlerini kapat... Simdi
derin bir nefes al ama bu nefesi karnina kadar ¢ek. Karninin
yavasca sistigini hisset.” dedi



Uro derin bir nefes aldi ve karninin nasil sistigini hissetti.
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Sonra Nini, “Simdi yavasca nefesini ver. Bunu yaparken, nefesinle
birlikte tim kayginin da digsari ¢ciktigini hayal et,” dedi.



Uro yavasca nefesini verirken, icinde hafifleme hissetti. Sanki
korkulari havada ugusan kiglUk baloncuklar gibi uzaklagiyordu.
Bu egzersizle biraz daha rahatlamisti.



Nini, “Harika is cikardin, Uro! Simdi, hayal guctnd kullanma
zamani,” dedi. “Kendini ormanin en huzurlu yerinde, glnesin
sicaclk isiklarl altinda bir yerde hayal et... Orada givendesin.
Nefes aldikca, bu glizel yeri daha canli hissedeceksin.” dedi.



Uro, kendini bir c¢imenlikte, buylUk bir agacin gdélgesinde
dinlenirken hayal etti. Hafif bir rizgar yuzind oksuyordu.
Kendisini gtivenli ve mutlu hissediyordu.



Nini yumusak bir sesle: “Kendini kaygili, huzursuz hissettiginde,
her zaman bu nefes egzersizini yapabilirsin. Derin nefes al,
nefesini ver ve kendini bu gizel, huzurlu yere gétir. Boylece
kaygilarini kontrol edebilirsin.” dedi.



hissediyordu. Ne zaman kaygilansa, sihirli nefes egzersizini
hatirlayacak ve kaygisini yenebilecekti.



O gunden sonra, Uro kendini kaygil, huzursuz hissettiginde
hemen nefes egzersizlerini yapar ve hayalinde kendini givende
hissettigi o glzel yere giderdi. Boylece, Uro’nun kaygilari yavas
yavag uzaklagti.
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Artlk ne Zaman kaygﬂansé Uro sihirli nefesiyl kOI"kUSUI”IlAJV
yenebiliyor, huzurlu ve mutlu bir sekilde gunlerini gegiriyordu.



