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MINDFULNESS NEDIR?

Zihnimiz cogu zaman ya ge¢cmiste, basimiza gelmis olan seyler lzerine diisintp durur, ya
da gelecektedir, stirekli planlar yapar ve acaba neler olacak diye endiseler Uretir. Stres ve
anksiyetenin temel nedeni bu kisir déngusel zihinsel aliskanliktir.

Mindfulness; stres, endise, depresyon, fiziksel agri ve duygusal aciyi azaltmada kullanilan
bilimsel bir yaklasimdir. Hayatimizdaki zorluklarla nasil bir iliski kurdugumuzu bilingli bir
sekilde fark etmemizi saglar ve bize her tirli stres icerikli konuyu daha saglkl ve etkin bir
bicimde yonetebilme becerisi katar.

KIMLER MINDFULNESS YAPABILIR?

Kisaca hemen herkes mindfulness yapabilir. Cocuklar dahil! Ayrica mindfulness ya da
benzeri konularda ge¢mis tecriibenizin olup olmamasinin da hi¢ bir dnemi yoktur.
Yonlendirmeleri takip ederek kolayca mindfulness yapabilirsiniz.

MINDFULNESS NASIL YAPILIR?

Mindfulness calismalari, dikkatimizi nefes, distinceler ve duygular gibi vicudumuzda ve
zihnimizde olup bitene yoneltmeyi iceren basit dikkat egzersizlerinden olusur.

Yirime, yemek yeme, bulasik yikama gibi glinlik hayatta sikca tekrarladigimiz aktivitelere
mindfulness prensiplerini aktararak, onlari bilingli bir farkindalkla uygulamak da
mUumkinddr.
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Bazen en ¢ok ihmal ettigimiz kisi kendimizdir. O nedenle her seyden 6nce kendinize

BEDENINi DINLE!

iyi bakin ve kendinize bunun i¢cin de misaade edin! Bedeninizi dinlediginizde onun
her zaman ihtiyaci olan seyi size bildirdigini géreceksiniz. Belki biraz durmaniz
gerekiyor, ya da hareket etmeniz, belki yalniz kalmalisiniz, ya da biriyle
konusmalisiniz. ihtiyaglarimiz ana gore degisebilir. Siz de dyle! An icinde olusan her
seyi kabul edin, sevgiyle karsilayin ve gerektigi gibi onurlandirin.
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MINDFUL NEFES ALMA

Beden anda yasar. Zihin gibi gecmiste ya da gelecekte degildir. Bu nedenle simdiki
anla temas kurmanin ve bir stikunet duygusuyla bulusmanin en basit yolu nefesle
temasa gecmektir.

e Rahatsiz edilmeyeceginiz bir yere gidin

e Yerde ya da sandalye lizerinde sirtinizi dik tutarak rahat bir sekilde oturun

e GoOzlerinizi kapatin

e Ellerinizi gdgslinlize ve karninizin tstine koyun

e Normal nefes almaya devam edin ve bedenizinin her nefesle yikselip
alcalmasina odaklanin

e Bu sekilde birka¢ dakika boyunca nefes alip vermeye devam edin

e ihtiyac duydukca bu egzersizi tekrarlayin
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[\/ MINDFUL YURUME

Mindful vyurime, dikkatinizi zihninizden alp bedeninize vererek kaygiyi
hafifletmeyi, zihninizi berraklastirmayi, huzur ve dinginlik duygusunu artirmayi
saglayan harika bir yontemdir.

e ki yaninizdan sarkan kollarinizi hissedin. Tercih ettiginiz takdirde, sag elinizi
sol avcunuzun icine alip gobeginizin Ustline yerlestirebilir ya da ellerinizi
arkada birlestirebilirsiniz.

e Dikkatinizi ayaklariniza vererek her zaman yaptiginiz gibi, ancak ¢cok daha
yavas bir hizla, belli bir hat tGzerinde ileri geri ylirimeye baslayin.

e Yirlirken duslncelerinizi adimlarinizla senkronize ederek her harekete
uygun sekilde ‘yukarr’, ‘ileri’, ‘asagl’ diyebilirsiniz.

e Kaslarin hareketi, tabanlarinizin altindaki yerin sertligi gibi, ylrimenin
bedende yarattigi her tirli hissi fark edin.

e Eger zihniniz odagini kaybedip dustinceler icinde kaybolursa, bunu fark
ettiginiz anda durun, dikkatinizi 6nce nefesinize sonra da ayaklariniza
yonlendirerek tekrardan agir tempoda ylrimeye baslayin.
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MINDFUL YEMEK YEME

Bes duyunuzu birden kullanacaginiz hem ilging hem de eglenceli bir egzersiz!

e Kendinizi laboratuvarda hi¢ gormedigi bir cismi inceleyen bir bilim insani

olarak farz edin. Yemeginizi boyle bir merak duygusuyla inceleyin. Sekli,

goruntlsul, bicimi nasil? Hangi renkler mevcut?

e Dahasonra kiigcuk lokmalar halinde agir agir yemeginizi yerken, mutlaka catal

bicagi tabaga geri birakin. Yani yerken elleriniz bos olsun.

e Arada sirada gozlerinizi kapatarak bunun deneyiminize bir yenilik katip

katmadigini gézlemleyin. Tatlar, doku ve kivamlari, yerken cikan sesleri,

kokulari fark edin.

e Agiz ve c¢ene kaslariniz yeme eylemine nasil katkida bulunuyor?

Duslinceleriniz ve duygulariniz tim bu etkilesime nasil eslik ediyor, yorumlar

mi yaplyor, yoksa andan kopup baska yerlere mi gidiyor?

e Bir sonraki ana yetismeye calismadan, tim detaylarin agir agir ve sessiz bir

sekilde zevkine varin.

Mindful yemek yiyerek ayni zamanda daha az yediginizi ve daha kolay doydugunuzu

goreceksiniz. Bunu aileniz ve c¢ocuklarinizla birlikte de yapabilirsiniz. Yemegi

bitirdikten sonra bu deneyimin her biriniz icin nasil oldugunu, her zamanki yemek

yeyisinizle arasinda nasil farklar oldugunu, yerken neler kesfettiginizi birbirinizle

paylasabilirsiniz. Boylece bunu hem kendiniz, hem de aileniz icin daha bilingli ve

ilging bir yemek yeme aktivitesine donusturebilirsiniz.
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S.1.0.P.

Strese girmemizin ana nedeni, surekli mesgul olan zihnimizden uzaklasmak igin
molalar vermeyisimizdir. Yaklasik bir dakikalik kisa bir egzersiz olan S.T.O.P.
sayesinde, simdiki anla temas ederek zihnimizde bos bir alan yaratiriz. Boylece
tepkisel davranma riskimizi azaltarak glicimiuizu, enerjimizi ve odagimizi tazelenmis
bicimde geri kazanma firsatina sahip oluruz.

S = Stop

Dur ve elindeki tiim isleri bir streligine bir kenara birak.

T = Take a breath (Nefes al)

Gozlerini kapat ve bedenini taptaze nefese ag¢. Birkag farkindalikl nefes alarak
bunun bedenindeki etkilerini gézlemle; burun deliklerinden giren havayi hisset,
nefesin gogus kafesini ve karnini sisirip indirmesini fark et. Bu adimi birkag dakika
daha uzatmak istersen, yukaridaki ‘mindful nefes alma’ egzersizini yapabilirsin.

O = Observe (Olani Gozlemle)
Su an ne deneyimliyorsun? Olani yargilamadan, bir merak duygusuyla gozlemle.

Diisuinceler: Duislincelerini ve onlarla nasil iliski kurdugunu fark et. Unutma ki
dustnceler surekli degismektedirler, o nedenle bir kaliciliklari yoktur.

Duygular: Su an ne hissediyorsun? Arastirmalar gosteriyor ki, zorlu duygulari kabul
edip onlari seslendirdigimizde tzerimizdeki olumsuz etkileri de azalmaya baslar.

Beden: Bedeninde agri, karincalanma, kasinma ya da bunun gibi fiziksel
duyumsamalar fark ediyor musun? Postiriin nasil? Uzaniyor musun yoksa oturuyor
musun? Var olan tim hislerin, dokunma, gérme, isitme, koku ve tat alma duyularini
da icine alacak sekilde farkina var.

P = Proceed (Devam et)

GoOzlerini a¢c ve egzersize baslamadan dnce yapmakta oldugun seye devam et.
Alternatif olarak, elindeki ise donmeden 6nce bir fincan ¢ay icmek ya da mizik
dinlemek gibi rahatlatici bir eylemle devam etmeyi de secebilirsin.
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YONLENDIRMELi SES KAYITLARI

Baslangicta herkese tavsiyem yonlendirmeli ses kayitlarini dinlemek olacaktir. Tek
basimiza mindfulness yaptigimizda zihnimiz daha ¢abuk dagilir ve bunu fark
etmemiz daha uzun surer. Bu nedenle, bir mindfulness egitmeni tarafindan
hazirlanan yonlendirmeli meditasyonlari dinlemek hem ¢ok daha kolay, hem de
faydalarini hissetmek agisindan daha hizh ve etkili olacaktir.

HATIRLATICILAR

Mindfulness’in en zor yani onu yapmayi hatirlamaktir! Bu saglamanin en basit
yollarindan biri takviminize hatirlatici notlar koymak, bilgisayarinizda pop-up notlari
hazirlamak, ya da saatinizi kurmaktir. Bu basit ama etkili hatirlaticilari
kullandiginizda ne kadar ise yaradiklarini goriince sasiracaksiniz!

Bilgisayarinda uzun saatler calisanlar ise bu linke girip, sayfadaki mindfulness
zillerini arzu ettikleri araliklara ya da saatlere kurarak bilincli farkindalik molalari
verebilirler: https://awakeningbell.org/
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