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NEFESINI KESFET

- Nefesi kesfetmek; kisinin kendi 6zglin ve bilinmez dogasina attigi ilk adimdir. Kendi nefesini
tanimaya baslamak; saglikl ve etkin nefes alma yollarinin temelini olusturur. Kisi, aldigi nefesin
kendisidir.

- Tipki herkes gibi essiz ve benzersiz nefes alma modelleri de; kisinin kendi hakkinda ne
anlattigini farketmesi igin birer kesif araci olur.

- Baglantili ve bilincli nefes alma teknigi ile deneyimlenen kisisel nefes uygulamalari; tim
katmanlarda uyum ve btlnlUk arayisina aciklik getirir.

- Nefesini Kesfet programi ile kisi kendi nefesini yani boylelikle kendi 6zglin dogasini tanimasina
izin veren bir beceri gelistirir.

- Fiziksel, zihinsel ve ruhsal katmanlarda deneyimelenen bu uygulamalar; nefesi ile gercek ve
samimi bir bag kurmasini saglar.

- Kendiicinde bu bitinleyici ve nefes gelisimini takip eden 8 haftalik egitim akisinin sonunda
kisi; Diyafram kasinin aktivasyonu ile nefes alma kapasitesini arttirir.

- Dahaiyi nefes almaya, daha fazla enerjiye sahip olmaya, daha huzurlu ve sevgi dolu
hissetmeye ve nihayetinde daha ylksek bilin¢ seviyelerine ulasmaya baslar.

- Nefesini taniyarak farkli durumlara uygun teknikler ile calismayi 6grenir.

- Kisisel calisma sirecinde kalarak duygu batinlenmesini deneyimler.

- Kendi kendine nefes seansi yapabilme becerisi kazanir.

NELER iCERIR?

- Solunum sisteminin ¢alisma prensipleri

- Duygu beden haritasl, kisisel nefes analizi

- Kisisel nefes seansinin temelleri ve uygulama methodlari
- Egitmen esliginde yonlendirmeli 8 Nefes seansi

- 8 Haftalik ev egzersizleri ve calisma konulari

- Gelisimi takiben 4 soru & cevap oturumu

- Nefes farkindahginin strdurdlebilirligi

8 HAFTALIK EGITIM PROGRAMI:

. Bilingli Nefes: Diyafram kasi ve solunum sisteminin temelleri, Nefes seansinin anatomisi
. Nefes Analizi: Nefes modeli ne anlatir?, Kisisel nefes seansi hazirlamak

. Nefesin 3 Seviyesi: Alt, mevcut ve Ust diinya ile kurulan bag, titresimsel degisim

. Nefesin Fiziksel Seviyesi: Dogal nefes acikligi, iradesel butlnlik ve uyumlanma

. Nefesin Duygusal Seviyesi: Zihinsel 6zgurlik, duygusal butinlik ve uyumlanma

. Nefesin Ruhsal Seviyesi: Ust biling seviyeleri, manevi bitinlik ve uyumlanma

. Varolusun ifadesi: Kisitli kaliplarin 6tesine gecmek, otantik kimligi yasamak

. Kendi Nefesinin Uzmani Olmak: Anin icinde nese ve huzuru hissetmek, nefes ile pratik
yaklasimlar
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8 HAFTALIK KiSISEL CALISMA KONULARI:

1. Simdi, An’dayim
2. Gordugim yansimalarin kaynagi benim
3. Aklim, iradem, kalbim bir
4. Burdayim ve hissediyorum
5. Glvendeyim
6. ilahi varligimi kabul ediyorum
7. Kendimi kosulsuzca ifade ediyorum
8. Sevgi ile Bir olmayi seciyorum

PROGRAM AKISI & EGITIM TARIHLERI:
Oryantasyon / Canli Yayin: 13 Ekim, Carsamba, 21:00-22:00

On Oturum & Tanisma: 25 Ekim, Pazartesi 20.00 - 21.00

1. Oturum: 31 Ekim, Pazar 14.00 - 16.00

2. Oturum: 7 Kasim, Pazar 14.00 - 16.00
Soru&Cevap: 8 Kasim, Pazartesi 20.00 - 21.00

3. Oturum: 14 Kasim, Pazar 14.00 - 16.00

4. Oturum: 21 Kasim, Pazar 14.00 - 16.00
Soru&Cevap: 22 Kasim, Pazartesi 20.00 - 21.00

5. Oturum: 28 Kasim, Pazar 14.00 - 16.00

6. Oturum: 5 Aralik, Pazar 14.00 - 16.00
Soru&Cevap: 6 Aralik, Pazartesi 20.00 - 21.00

7. Oturum: 12 Aralik, Pazar 14.00 - 16.00

8. Oturum: 19 Aralik, Pazar 14.00 - 16.00

Kapanis Oturumu: 27 Aralik, Pazartesi 20.00 - 21.00

INZIVA: 2022 Yili icinde gerceklesecek.
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Egitmen Hakkinda:

Cansu Durucan kendini tanimaya basladigi zamanlardan gelen i¢
sesini takip etme gidisi, Cansu icin yolculugunun kaynagi oldu.
istanbul'da mimarlik bélimiinden mezun olduktan sonra Tasarim
ve Strateji egitimi icin Londra'ya yerlesti. ‘TRUST isminde
kazandigi yarisma projesi onu toplum, tasarim ve teknoloji
konulari Gzerine arastirmaya yonlendirdi. insanlarin yasadiklari
toplum dizeninde mutlu olmalariigin nelere ihtiyaclari oldugunu
gdzlemledi. Her sey glinden gline hizla hareket ediyor, kesisim
noktalari cogaliyor, dis kaynaklar kisinin i¢sel huzurunu
yakalamasi igin yetersiz kaliyordu. GCalisma dizenini
kolaylastirmak icin basladigi Meditasyon, zamanla hayatinin temel
konularindan biri olurken yasam kaynaginin i¢sel gerceklikten /
beslendigini farketti. 2014 yilinda Hindistan’a tasindi. Bu slirede |

bulundugu topraklarin sundugu bilgi ve tecriibeyi hayatina katti.

Dogu ve bati felsefesi ile tanisti. Her yolculuk 6nce kendine dogru 4 /

baslarken; 6zenle, titizlikle ve odaklanmis niyetlerle calismanin,

yolda, yolun kendisi olmanin esasini kavradi. Her giin daha iyi bir 5 y

insan olmak icin atilabilecek en ufak adim neydi? 2015 yilinda )

katildigi Transformational Breath® egitim seminerinde nefesin A g

getirdigi yuksek biling seviyeleri ile tanisti. Profesyonel Kocluk ) X ,Z[

egitimini tamamlayarak Nefes Terapisti ve Egitmen oldu. ' &

2016’dan bugtine TB® vakfinin dizenledigi bircok uluslararasi

seminerde teknigin kurucusu Judith Kravitz ile beraber calisti.

2018'de Nepal'de Kopan Manastir’nda kaldi. Four Noble Truths egitimini aldi. 2019'da Mey Elbi ile 200 saatlik
Yoga Egitmenlik Egitimini tamamladi. italya’da Dahamma Atala’da 10 giinlik Vipassana kursuna katildi. Los
Angeles’da Transformational Breath® Egitmenlik Egitimini tamamladi. 2020’de Peru Kutsal Vadi’de inka
Samanlari’nin kadim 6gretisi Munay-Ki ritlelleri ile ¢alisti ve inisiye oldu. Kisisel yolculugunu Reiki 1-2-3,
Regresyon ve Rahim Bilgeligi egitimleri ile destekledi.

Cansu, Kisilerin yasam ve nefesleriile olan iliskilerindeki bilinmeyeni kesfetmek Uizere ¢alismalarina birebir & grup
calismalari, kamp & inziva haftalari ile devam ediyor. Her kesif kendi kalbine giden yolda bir yer bulurken, bu yola
dahil ettigi tim calismalar ile OI'ma halini strdirtyor. Kesif alanini yol arkadaslari ile paylasiyor.

Covid surecinde online diizene donisen “Nefesinle Bag Kurmak” isimli nefes calismasi; 500 kisiye ulasan
interaktif bir nefes grubu ile haftanin 2 gini devam ediyor.

PROGRAMA KAYDINIZI YAPTIRMAK ICIN:

Ucret: 3540 TL (KDV Dahil) Egitim Giin & Saati :
Erken Odeme indirimi 15 Ekim’e Pazar - 14:00-16:00
Kadar Gecerlidir: 3068 TL (KDV Pazartesi — 20:00-21:00 (Soru/Cevap)
Dahil) Egitim Yeri : Zoom

Maximum Kkisi sayisi: 25 Kisi

BANKA ADI IBAN NO* PARA BIRIMI
YAPI KREDI BANKASI TR76 0006 7010 0000 0000 1699 35 TL
GARANTI BANKASI TR37 0006 2000 3830 0006 2941 19 TL

*Odemeyi yaparken aciklamaya “Code Lotus Nefes Terapisi Programi”, alici kismina “Moment Egitim
Arastirma Saghk Hizmetleri ve Ticaret A.S” yazilmasini ve dekont ve kimlik fotokopinizi tarafimiza
iletmenizi rica ederiz.

Detayli bilgi & basvuru icin: codelotus@amerikanhastanesi.org veya (0212) 311 34 80

Facebook: https://bit.ly/2ZvWwlJj Instagram: https://bit.ly/2yD7iph
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