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Nasil baslanir? Dilinizi se¢in!

Cizimde gosterildigi gibi, segmek istediginiz dili duyana kadar@ ve @
dugmelerine basili tutun.




Morphée’ye Hos geldiniz
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Yeni gece arkadasinz...

Morphée daha hizh uykuya dalmaniza, derin ve dinlendirici bir uykudan
faydalanmaniza yardimei olur

Morphée'de yer alan meditasyon ve sofroloji seanslannin tamamu
uyku uzmanlan tarafindan gergeklestirildi.

Seanslar yatakta, yatmadan énce veya gece uyanislarnnda
yeniden uyuyabilmenizi saglayacak sekilde tasarland.

Kilavuz olarak kitapgikla birlikte veya rastgele segilebilirler.

Kadin sesli seanslar erkek sesli seanslardan farklidir.
8 ve 20 dakikalik seanslar da farkhdir.

Iyi Uykular!

Not: Ahsap kapak Morphée'yi tasima sirasinda korur ve
ayni zamanda bir taban gorevi gorur!



Charlie Guillaume
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Morphéenin kuruculan
seninle bir sir
paylasmak ister.
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Ik anahtan cevirin @

Oturumunuzun temasint secmek icin itk anahtan cevirin.

Morphée 8 tema igerir:
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Vlcut Nefes alma Hareket Surtkleyici
taramast yolculuk
Kardiyak Uyuklayan Rahatlatict Doga sesi
tutarlik muzik

Ikinci anahtan cevirin
oturumunuzu segmek icin
ikinci anahtan cevirin.

Her tema 8 farkh oturum
icermektedir.




5 " Uclincii anahtar &F@%
7 seansmizin stresini segin . tj

Her seans 8 veya 20 dakika stirer. .1‘
.
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Ses dugmelerinin yanindaki anahtar,

size rehberlik edecek sesi se¢gmenizi sadlar:
erkek veya kadin. Oa

H . "Oynat"a basin
A

ve oturumunuzu entegre araciidiyla dinleyin
hoparlorunuzle veya kulakhiginizla.

Sizi rahatlamaya ve dikkatinizi
dusuncelerinizden bedeninize ve
nefesinize kaydirmaya davet eden
sesin size rehberlik etmesine izin verin.

Morphée her seansin sonunda
kendiliginden kapanur.



Tum seanslar, uyku konusunda uzman kadrosu ile
sofroloji uzmamn Florence Binay
gozetiminde gergeklestirildi.

Seasnlar bedeni rahatlatirken ve zihni sakinlestirirken
simdiki ana odaklanmarizi saglarlar.

Bu 3 unsur hizl, derin ve dinlendirici
bir uykunun temel diregidir.



Seanslar

Seanslar

#
Vicut taramast a©

“Beden taramast” seanslan sizi dikkatinizi bedeninize
cekmeye davet ediyor. Bunu yaptiginizda dusunce akist yavaslar ve
bedenin her bir kismui yavas yavas gevser.

7 - Mevcudiyet balonu: Basinizdan ayak bas parmaginiza kadar viicut taramast
2 - Simdiki an: Vucut taramasinin bir ¢esidi

3 - Sakinlestirici gozlem: Dikkatinizi bedensel duyumlariniza yéneltin

# - Duo: Birlesik gozlemde vicut taramast

5 - Farkindahigimizi gliglendirin: On / arka viicut taramast

6 - Zihninizi rahatlatin: Sag / sol vucut taramast

7 - Serbest Birakin: Bedensel gerilimlerin ve rahatlamarun farkindahig

§ - Dag: Dag manzarasinun gorsellestirilmesiyle iligkili viicut taramast.

Nefes alma '%3

Bu seanslar dikkatinizi nefesinize cekerek rahatlamanizi saglar.
Zihninizi sakinlestirir ve simdiki ana odaklanmarizi saglayarak
daha huzurlu uykuya dalmanizi saglar.

7 - Huzur ve Sakinlik: Nefes almanin rahatlatict etkilerini kesfedin

2 - Solunum yuruyusti: Her nefes arasindaki bosluklarin gézlemlenmesi

3 - Gevseme balonu: Viicudu rahatlatmak igin nefes verin

# -1, 2, 3 uyku: Glinden kopmak veya zihninizi ve bedeninizi sakinlestirmek igin nefeslerinizi sayin
& - Solunum dalgast: Nefesinizin sizi rahatlatmasina izin verin

6 - Uggen: Bedeninizi ve zihninizi hafifletmek icin nefesinizi kontrol altina alin

7 - Simdiki an: $Simdiki anda kok sal

8 - Sakinligin gucit: Sakinligi, memnuniyeti ve dinginligin tadiu gikann



Seanslar
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Hareket ==

Bu seanslar sizi, nefes verdiginizde gevsediklerini hissetmek icin belirli
kaslan hassas bir sekilde kasmaya davet eder. Duygulanniza odaklanmaniza
ve birikmis olabilecek gerilimleri ortadan kaldirmariza olanak tanir.

7 - Gerilme-rahatlama: Bedensel gerilimlerin serbest birakiimast

Z - Esneme-rahatlama: Kas gerginliklerinin serbest birakilmast

3 - Buylik bir sakinlik:Vicudun tamamen gevsemesi

# - Burada ve simdi: Gevsemenin kilit noktalarinmin serbest birakilmast
& - Sakin ytuiz: Yuize ve sag derisine kendi kendine masaj yapin

6 - Eller: Kendi kendine kann masajt

7 - Bitki cayr: Vicutta yayilan siy1 hissedin

§ - Kasilma-gevseme: Uykuyu gevreleyen pozitiflik




Seanslar

Seanslar

Surukleyici Yolculuk _‘)__

Bu seanslar, doga seslerinin yani sira sizi yeni bir diinyaya tasiyacak: plaja,
daglara ve hatta bisiklete binmeye. Hos ve huzurlu durumlan hayal
ederek gevsemeye yardimct olurlar. Morphée, yarnsi kadin sesi Gina, diger
yanst da erkek sesi Piers tarafindan okunan 32 gorsellestirme iceriyor.

Gina

7 - Yunuslar

Z - Amazon yagmur ormanlan
3 - Kestane agaci

4 - Gol

o - Masaj

6 - Parasutle atlama

7 - Piring tarlalan

8 - Deniz

Piers

7 - Kanal

Z - Caywr

3 - $émine

# - Derin vadi

& - Sebze bahgesi
6- Col

7 - Bisiklet Sirmek
§ - Dahs

Kalp Uyumlulugu V

Bu seanslar, kalp atis hizimi azaltmak icin dakikadaki nefes sayisin
(10'dan 6'ya) azaltir. Bu egzersiz vicudunuzu rahatlatr ve yavas yavas

uykuya dalmanizi.saglar.

7 - Ses ve nefesle yonlendirilen oturum

2 - Sesle yonlendirilen oturum
3 - Plaj sesi ile oturum
# - Firtina sesi ile oturum

& - Kedi mnitist ile oturum
6 - Vahsi orman sesi ile oturum
7 - Kus sesleri ile oturum

§ - Yanan ates sesi rehberliginde oturum



Seanslar

Seanslar

Uyuklayan o g

Seanslar 4 dakikalik dinlenme periyoduyla baslar. Bunu “sure” tusunun
konumuna bagh olarak 8 veya 20 dakikalik bir sessizlik takip eder. Bu
essizlik suresininardindan doga sesleri sizi nazikge uyandirarak seansin
bittigini duyuracaktur.

7 - Esneme-gevseme & - Nefes sayma

Z - Hareket-gevseme 6 - Gégus solunum

3 - Destek 7 - Eszamanh solunum

# - Sallanan 8 - Kann solunumu
Rahatlatict muzik n
Morphée, Gilles Maugenest tarafindan bestelenen 16 rahatlatic sarku
iceriyor. 16 sarkinin her biri tam bir daldirma durumu yaratir ve
yatmadan énce rahatlamaniza olanak tanur.

7 - Dogunun Ruzgan & - Kuguk gol

2 - Cocukluk 6 - Bahar

3 - Derin deniz 7 - Yildizlarda

# - Agag evi 8 - Dans



- 3 g Doga sesi ﬂ

Morphée, 3D teknolojisi ile kaydedilmis 16 doga sesi iceriyor. Bu kaytlar,
kulaklikla dinlerken kendinizi tamamen tabiatin i¢inde hissetmenize olanak
tanur. Farklt atmosferleri (sahil, orman, kedi muriltisy, firtina...) en iyi sekilde
yansitmak i¢in timu gercek ortamlarda kayit edilmistir.

7 - Kedi Mitiltist: Birmanya kedisi, Paris'teki bir apartman dairesinde uyuyor
Z - Kutigin yanma sesi: Rattvik, Isvec

3 - Vahsi Orman:Tikal, Guatemala

# - Kuslar: Sumbawa, Endonezya

& - Firtina: Tsumago, Japan

6 - Sahil: Anse noire, Martinik

7 - Gece: Le Tholonet, Provence

8 - Beyaz ses: Geng ve yasl igin

Seanslar




Tesekkur

» Gina Mellotte ve Piers Friedlander tarafindan okunan oturumlar

« flltistrasyonlar ve grafik tasanm: Myriam Correard

» Morphéenin tasanmu igin Fritsch-Durisotti ajansina ¢ok tesekkur ederiz

» Muzikleri Gilles Maugenest ve doga sesleri Arthur Meyer tarafindan
bestelenmistir.



Bize Ulasin

Bir soru? Bir fikir?
Ya da sadece merhaba demek istiyorum?
Email adresimiz: hello@morphee.co
Topluluga katihn: (F)

Morphée Ailesi

Morphéenin diger 2 kardesini tantyor musunuz?
500.000 insant daha iyi uyumaya ve dinlenmeye yonlendirdigini biliyor musun?

Hizl bir sekilde sakinlesmek ve
stresi aninda yonetmek igin
72 rahatlama seansi ve meditasyon.

VV(/P‘V ,JLM'I/

zen

Cocuklann glinduzleri sakinlesmesi ve
Wiort geceleri kolayca uykuya dalmast icin
192 rahatlatict hikaye ve yumusak miizik.

*x

Daha fazlasini 6grenin www.morphee.com.tr






Nasil baglanir? Dilinizi segin!

Sec¢mek istediginiz dili duyana kadar 4" ve .’ tuslarina ayni anda
3 saniye boyunca basin. istediginiz dili secene kadar islemi tekrarlayin.







Morphée Zen ile birlikte,
her an sakinligi ve huzuru bulmak

5 dakikalik 72 seansi giin boyu, stresli hissettiginizde ya da
ara vermeye ihtiya¢ duydugunuzda size eslik edecek.

Morphée Zen tamamen meditasyon, sofroloji ve rahatlama
profesyonellerinden olusan bir ekip tarafindan tasarlandi.

Deneyiminize baslamak igin
kulakliginizi takin ve kilavuzu takip edin!



igindekiler

Morphée Zen nasil galisir?
Morphée Zen'in sirlar
Temalar ve seanslar

Bize ulasin

Yasal Uyari



Morphée Zen Nasil Calisir?

1. Kulakliklari buraya takin.
2. Orta diigmeye basin,
cakil tagini agmak igin.

3. Se¢mek igin 6 simgeye basin

bir tema segin ve kilavuzu izleyin.
4. Sesi buradan ayarlayin.

5. Bir oturumu duraklatmak ve oynatmaya
devam etmek icin orta diigmeye basin.

6. Temadaki sonraki oturumlari segmek igin
segilen temanin simgesine bir kez basin.

7. Cakil taginizi kapatmak igin ortadaki diigmeyi 3 saniye basili tutun.

6 temaya bollinmis 72 sesli oturum:

Derin Surtkleyici  Dinamik Doga  Rahatlatici  Krono Zen
Gevseme  Yolculuklar ~ Gevseme Sesleri Miuzik Oturumlar



Morphée Zen'in Sirlari

*En sevdigim ses

u_n

“+"ve "" isaretlerine ayni anda (2 saniye) basarak
rehberinizin sesini segin: kadin veya erkek seslendirme

*En sevdigim seans

En keyif aldiginiz bir seans var mi?

Oturumlari yer imlerine eklemek igin oynatilirken tema
simgelerinden birini 2 saniye basili tutun!

Gakil tasini bir sonraki kullaniginizda,

bu isaretlenmis oturum ilk oynanacak oturum olacaktir.

+Seanslarin sonunda, ¢akil tasi bekleme moduna gegiyor ve
5 dakika sonra kendini kapatiyor.

Morphée Zen Pil

« Pil mrii: Oynatma modunda 2 saat.

« Sarj sliresi: 1 saat 30 dakika.

+ Gosterge 1s1ginin kirmizi renkte yanip sénmesi pilin zayif oldugu
anlamina gelir.

Morphée Zen sarj olurken gosterge 15191 kirmizidir



| Derin Rahatlama
5 dakika
Olumlu  gorsellestirmeler ve  cesitli
rahatlama teknikleri, dikkatinizi bedeninize
ve nefesinize odaklamanizi saglayacaktir.

Bu seanslar derin fiziksel ve zihinsel
sakinligi tesvik etmek icin tasarlanmistir.

1. Uggen

2. Kar Taneleri

3. Sakinim

4. Dag Gay!

5. Altin iplik

6. Tly

7.Yildiz

8. Kaynak

9. Sakinlik Dalgasi
10. Firtina

11. Balik

12. Sakinlik Balonu

. Strikleyici Yolculuklar
ﬁ; 5 dakika

Doganin sesleriyle tamamlanan gergek
seyahat davetler, ilham verici ve dinlendirici
manzaralarin derinliklerine kagis. Harika
acik havanin canlandirici enerjisini iginize
¢cekmek icin zaman disinda bir an.

1. Okyanus
2. Gol
3.Dag

4. Selale

5. Dig Uzay
6. Dalig
7.Ugus

8. Koy

9. Kirsal

10. Deniz
11. Salincak
12. Kayik



Dinamik Gevseme:
- == b5dakika

Viicudunuzu hareket ettirmek ve birikmig
gerilimi verimli bir sekilde serbest birakmak
icin gorsel egzersiz.

Bu kas gevsetme egzersizleri ayni
zamanda distincelerinizi sakinlestirmenize
de yardimci olacaktir.

Tension Relaxation
The Suitcases

The Massage

The Punch

The Head

The Hands
Stretching

©® No g ks wh~

The Points of Pressure
9. The Body

10. The Feet

11. The Torso

12. The Tree

& . Doganin Sesleri:
. 5 dakika

Rahatlamak ve temellerle yeniden baglanti
kurmak i¢in doganin kalbine bir ses
manzarasl yolculugu. Bu sesler size
gercgekten suriikleyici bir deneyim sunmak
icin dlinyanin her yerinde kaydedildi.

SOminenin yaninda
Firtinadan korunmak
Okyanus kiyisinda
Ormanda yiiriiylis
Akdeniz'de bir koy
Yildizlarin altinda
Yelkenli tekneye binin

©® No g ks wd-

Dagin kuslan

9. Diinyanin ucundaki selale
10. Gol teknesi

11. Bahar yiiriiylsii

12. Plaj ve deniz kabuklarn



J’ b Rahatlatici miizik:
5 dakika

Original piano compositions imagined by
Gilles Maugenest, inviting you to slow
down and release the pressure.

Balance
Serenity

Clarity

Delicacy

The Inner Forest
Softness
Simplicity

© No o DN~

Tranquility

9. Letting go

10. The main thing

11. The precious moment
12. Comfort

Cronus Zen:
- 2 dakika

Sadece 2 dakika iginde dustincelerinizi
yeniden odaklamak ve sakinlestirmek igin
rahatlamadan baska bir sey yok. Bu
oturumlar en yeni Derin Gevseme
tekniklerinin hizl bir sekilde
kesfedilmesini saglayacaktir.

Here and Now

Deep Breathing

The Hot-Hair Balloon

Relaxation

My Object

My Bubble

My Roots

Joy

9. Mindfulness

10. The Body Scan

11. The Wave

12. The Breath

© No o DN~



My Little Morphée

Uyku ve rahatlama uzmanlar tarafindan olusturulan
192 meditasyon ve sofroloji seansi:

« 3 yasindan buyulk ¢cocuklar igin uygundur (gézetimsiz)

* Her suriimde secilebilecek 4 dil:

Dil basina 192 oturum, yani toplam 768 oturum. =

« Aralarindan secim yapabileceginiz 2 siire: 8 veya 16 dakika @
¢ Aralarindan secim yapabileceginiz 4 tema:

128 soothing journeys 32 guided meditations
- My, Litte Mevphie Kutusu

} n - Kullanici rehberi
- Cihazi sarj etmek icin mikro

16 sounds of nature 16 soft music tracks USB kablosu



Bize Ulasin

Bir soru? Bir fikir?
Ya da sadece merhaba demek istiyorum?

Topluluga katin: ()
morphéeturkiye / morphee.tr

Daha fazlasim 6grenin
www.morphee.com.tr
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