MEME SAGLIGI ICIN
STRESI YONETMEK | 2

B

' |

YON

Mindfulness Lideri Uzm. Dr. Eda Uslu

Turkiye Meme Vakf



BEDENI DINLEYEREK STRESI
YONETMEK

Meme Sagligi Icin Stresi Yonetmek
programinin 2. bolumunde “Eedent
Dinleyerek Stresi Yonetmel” konusunu
isleyecegiz. Bu bolim bedene gelmek,

bedenle iliski kurmakla ilgili.

a




Kendimize ilk once su sorulari sorarak

baslayabiliriz.

Stres yalnizca zihinsel ve soyut bir sey
mi? Sadece Rafamizin icinde olup biten

bir sey mi?

HaRRinda diisiindiigiimiiz bir sey mi

yoksa bedende bir yerlere yerlesmis mi?

Bedende fark ettigimiz, bedendeRi fiziksel

duyumlarla algiladigimiz bir sey mi?



Stres aslinda daima bedenin icinde
gerceklesen bir sey. Beden ve zihin bir
arada strese giriyor. O yluzden
bedenimizde neler olup bittigini fark
etmek icin zaman ayirmaya ihtiyacimiz

val.

Birinci bolumde konusmustuk, stres ¢ok
siddetli bir kuvvet. Bir stiru enerjiyi
odakliyor, konsantre ediyor bir yerden bir
yere tasiyor, ve aciga cikariyor. Bu bolum
bittikten sonra sunu diusinmeye davet

ediyorum sizi:

Bize yardimci olabilecek bu kuvvet,
hayatimizi yasarken basimiza gelenlerle,
insanlarla, durumlarla, olaylarla

ugrasirken onlara akilci yanit vermemizi



saglayan bu kuvvet nasil oluyor da bizi
zorlayan, bize zarar veren yikici bir gug
haline geliyor? Bunu diusinmeye davet

ediyorum gercekten.

Sanirim bunu dusunurken soyle bir sey
kesfedeceksiniz. Bu aslinda bizim
yaptigimiz secimlerle alakali. Enerjimizi
nasil yonlendirdigimiz ve yonettigimiz,
stresimizi nasil yonlendirdigimiz ve
yonettigimiz, nasil bir yanit vermeye
karar verdigimiz, tim bunlara dair

secimlerimizle alakal..
Peki, ne derecede? Hangi durumlarda?
En ufak bir sey icin bile strese girmeye,

kendimizi bu kadar yipratmaya gerek var

mi?



Bunlar belki de simdi ya da bu bolim
bittikten sonra tizerinde
dusunebileceginiz buyuk irdeleme sorusu

olabilir.

Ben bugiin sizinle Bedeni Dinleyerek
Stresi Yonetme pratigi yapacagim. Bu

pratik bes nefesten olusuyor.




BEDENI DINLEYEREK STRESI
YONETME PRATIGI

o 11k nefeste derince bir nefes aliyoruz ve

tim nefesi veriyoruz.

o Ikinci nefeste, derince bir nefes aliyoruz
ve nefes verirken bedende stresi nerede

tuttugumuzu fark ediyoruz.

Omuzlart mi buiziistiirisyoruz?

Omuzlarda bir Riitiirdeme mi var?
Ellerimiz mi gergin?

Alnimiz mi Rirtsmis?

Kaslar yukart mi Ralkmis?

Boynumuzda mi bir rahatsizlik bir tutulma
var?

Nerede, bedende nerede strese giriyoruz?

Bu gerginlik nerede tutuluyor?
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Bunu fark etmek ve ardindan bunu

birakmak.

o Diger Ui¢ nefes boyunca nefesi alirken
bedende stresi nerede tuttugunuzu fark

etmek ve verirken birakmak.

o Ve besinci nefeste kendimize su soruyu
soruyoruz. Gok basit bir soru. “Su anda,
simdi, su anda hayatimda benim icin
onemli olan ne?” Bu; dikkatimizi nereye
yonlendirsek daha faydali olur?
Enerjimizi nereye odaklasak bize
yardimci olur? Bu enerjiyi odaklamaya,
deger neleri biraksak bize hizmet eder?

noktalarini fark etmeye yardimeci olacak.



Bu bes nefes pratiginde basitce yaptigimiz
sey; ortadaki U¢ nefeste gerginligi
bedende nerede tutuyorsak onu
birakmak. Simdi ben pratigi

yonlendirecegim.

Her nefes icin kendinizi zorlamadan,
olabildigince derince nefesler alip

vermek. Derince sizin icin ne anlam ifade

ediyorsa.



BEDENI DINLEYEREK STRESI
YONETME PRATIGI

Pratigi dinlemek i¢gin asagidaki gorsele

tiklayimz.

Ses kaydi Google Drive uzerinden acgilacaktir.
Uygulama sizde kayith degilse ses dosyasini

acilan sayfadan kaydedip dinleyebilirsiniz.


https://drive.google.com/file/d/17YpfYc-cR5UMWmH147wetWYT3RZ9Nfvp/view?usp=sharing

BEDENI DINLEYEREK STRESI
YONETMEK

o Birinci nefes. Sadece bedene giren ve

bedenden cikan nefesi fark etmek.

o Ikinci nefes. Nefes alirken bedende
herhangi bir gerginlik varsa fark etmek ve

nefes verirken birakmak.

o Uclincii nefes. Ayni sey. Herhangi bir
gerginlik varsa, stresi tuttugunuz yeri
fark etmek ve nefes verirken birakmalk,

yumusatmak.

o Dorduncu nefeste tekrarlamak.
Bedende herhangi bir gerginlik varsa fark
etmek ve nefesi verirken birakmalk,

rahatlamak, yumusatmak.
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o Ve besinci nefesle kendimize sunu
sormak: “Su anda benim icin onemli olan

ne?”

Ardindan pratigi sonlandirip hayatimizi

yasamaya devam edebiliriz.

Belki simdi bu pratigi kendi hizinizla
yapmak isteyebilirsiniz. Biraz daha

otursun, biraz daha anlasilir olsun diye.

[k nefeste sadece bedene giren,

bedenden cikan nefesi fark etmek.

[kinci, Uiciincl ve dordiuncii nefeslerde
bedende herhangi bir gerginlik varsa onu
fark etmek ve nefesi verirken birakmalk,

yumusatmak, rahatlamak.
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Besinci nefeste sormak kendimize: “Su

anda benim icin onemli olan ne?”

Bu pratigi giiniin herhangi bir aninda
herhangi bir durumda Rullanabilmek
miimkiin. Bedendeki gerginligi fark edip,
ardindan bu gerginligi birakabilmek.
Rahatlatmak. Nefeslerin sayist da ii¢
olabilir, bes olabilir, ikl olabilir, bir olabilir.
Hic fark etmez. Basitce duruyoruz. Nefesi
fark ediyoruz, gerginligi fark ediyoruz. Ve
nihayetinde Rendimize soruyoruz.: “Su

anda benim icin onemli olan ne?” Siralama
bu.
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Bu pratik, bedenle iliski kurma, bedenle
bag kurma pratigi. Iki kulagimizin
arasinda yasadigimiz dunyada
merkezlenmek ve bedene gelmek, yuvaya

gelmek icin bir pratik.

Meme Sagligi I¢in Stresi Yonetmek
programinin t¢tinci bolumunde
konumuz, ‘Nefesle ve Duyularla Kendi

Merkezimizi Bulmak’ olacak.

Uclincii bolimde goriismek tizere.
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