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NEFES VE DUYULARLA KENDI
MERKEZINI BULMAK

Meme Sagligi Icin Stresi Yonetmek

programinin 3. bolimunde,

konusunu isliyoruz.

Bugun, dikkatimizi odaklayabilmek icin
farkl yollar deneyimleyecegiz. Bugiin
yapacagimiz pratik, ozellikle zihnimiz cok
yogunken odaklanmakta, bulundugumuz
yerde mevcut olmakta zorlandigimiz
zamanlarda, olaylar, konusmalar, bir
seyler bizi tetiklediginde, gercekten
sakinlesmekte zorlandigimiz durumlarda

cok ise yarayacak.



Tabii ki bu anlattiklarim her gin
karsilastigimiz seyler gibi gelebilir. Ancak
bazi zamanlar var, ozellikle distinmekle,
planlamakla, endiselenmekle, strese
girmekle o kadar mesgul oluyoruz ki
herhangi bir seye odaklanmak; birakin
nefese, birakin bedene odaklanmayz,
herhangi bir seye odaklanmak bizim i¢in

cok zor hale geliyor.

Bu pratik ozellikle de merkezlenme
ihtiyacit duydugunuzda cok faydali bir
teknik. Bazen diusuncelerimiz, aklimizdan
gecenler o kadar duygu yuklu oluyor ki
bunlara da demek
mumkin. Duygu firtinalar: sirasinda
kendini merkezlemek cok onemli. Bu
merkezlemek, ayaklarinin yere

sapasaglam bastigl, boyle kendi merkezini
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buldugun, bir agac gibi saglam durdugun

bir merkezlemek.

Ardindan tekrar
odaklanmak ve bu sefer dinya ile birlikte
olmak, etrafinda olup bitenlerle birlikte

olmak.

Bu tipki sunun gibi: Firtinal bir havada,
bir agaca tirmanmis oldugunuzu
dusunun. Firtina basladiginda agacin
tepesinde mi kalmak isterseniz, yoksa,
agactan inip yere basip, yere saglam bir
sekilde basip merkezlenmek, kendi
merkezinizi bulmak mi istersiniz? Orasi
m1 daha glivenli, burasi m1 daha gtivenli?
Yerdeyken, merkezlenmisken, firtinadan

korunacak, saklanacak baska yerler
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bulabilirsiniz. Ge¢ip gitmesini
bekleyebilirsiniz. Belki onlarin da bu
firtinayl daha rahat atlatmasi icin
etrafinizdakilere destek olabilirsiniz.
Burada pek cok secenek mumkun. Boyle

bir merkezlenmekten bahsediyorum.

Bugun yapacagimiz pratikte
deneyimimizdeki fiziksel duyulara
odaklanarak merkezlenecegiz. Ben
dikkati gorduklerimizin, duyduklarimizin,
bedenimizde hissettiklerimizin farkinda
olacak sekilde yonlendirecegim sizi.
‘Gormek, farkinda olmak’ ne demek?
Bakislar: belki yumusak bir sekilde
asagiya odaklamak, yumusak odaklanmis
bir dikkatle oturmak, gozler rahat, bakis
yumusak ve sadece gorsel olarak

aldigimiz uyaranlarin farkinda olmak.
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Renk, 151k, sekil, doku herhangi bir sey
aramiyoruz. Herhangi bir sey
gozlemlemiyoruz ya da boyle yakindan
incelemiyoruz. Sadece gorsel alanimiza

giren seylerin farkinda oluyoruz.

Bir sonraki adimda da dikkatimizi
dinlemeye yonlendirecegiz. Gormekten
duymaya. Duymak dinlemekle ilgili de
yaptigimiz sey yalnizca dikkati acmak ve
etrafimizdaki tim ses cuimbistunin

kulaklarimizdan girmesine izin vermek.

bu ayrica icinde bulundugumuz
odadaki sesleri de kapsiyor.
Dogadaysaniz doga ya da mekanik
birtakim sesler olabilir. Yani tiim var olan

sesler alemi.



Su anda etrafinizda var olan sesler alemi.

Bunu yaptiktan sonra dikkatinizi, fiziksel
deneyimimizi hissetmeye
yonlendirecegiz. Durusumuzu hissetmek,
fark etmek, bedenin yerle ya da Gizerinde
bulundugu yuzeyle temas noktalarini fark
etmek, bacaklar: fark etmek, ayaklar: fark
etmek. Odagimiz buralarda olabilir. Ayrica

nefese de yonlendirecegiz dikkatimizi.

Ardindan bu u¢ duyu arasinda tekrar
hareket edecegiz. Gormek, duymalk,

hissetmek.

Bunu yapmamizin amaci da dikkatimizi
merkezlemek, gercekten merkezlemek.

Bir baska faydasi1 daha var bunun.

Dikkatimizi bu sekilde hareket
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ettirdigimizde merakimiz da boyle minik
minik kivilcimlanmaya bashyor. Biz
merakli oldugumuzda dikkatimizin
etrafimizda olup bitenlerle icinde
yasadigimiz gercek dunyayla bag
kurmasina izin veriyor. Simdi, burada,
daha guclt ve daha canh bir sekilde var
olmamizi saghyor. O zaman pratigimize

baslayabiliriz.
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NEFESLE VE DUYULARLA KENDI
MERKEZINI BULMA PRATIGI

Pratigi dinlemek i¢gin asagidaki gorsele

tiklayimz.

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

acilan sayfadan kaydedip dinleyebilirsiniz.


https://drive.google.com/file/d/1RoR_NImEJTzLBCyKJ5GOcAv0JV4z47TC/view?usp=sharing

NEFESLE VE DUYULARLA KENDI
MERKEZINI BULMA PRATIGI

Rahat bir sekilde oturarak baslayabiliriz.
Rahat, sirtimiz diz, omuzlar rahat.
Fiziksel deneyimi fark etmek, hissetmek

icin bir zaman ayirmak.

Gozleriniz kapali olabilir ve eger sizin icin
uygunsa bakislarinizi yumusak bir sekilde

asagida bir noktaya da odaklayabilirsiniz.

Buraya yerlesen bedeni fark etmek.
Bedenin yerle ya da tizerinde
bulundugunuz sandalyeyle, koltukla

temas noktalarini hissetmek.

Durusun farkinda olmak.



Nefesin bedende yarattig: hareketlerin
farkinda olmak, bedensel duyumlarin
farkinda olmak. Su anda bedende var

olan.

Bedeni hissetme deneyiminin ardindan
davetim gozlerinizi agcmaniz ve sadece
onidnuze soyle bir bakmaniz. Belki
bakislar: biraz daha one odaklamak
mumkun olabilir. Rahatlamis yumusamis
gozler, yaumusak bir bakis ve simdi
gorduginiz seylerin farkinda olmak.
Gozler araciligiyla renkleri, 15181, sekli,

dokuyu, hareketi almak.
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o Simdi gozleri kapatmak ya da bakisi
biraz daha asagiya odaklamak . Dikkati
isitmeye a¢cmak. Sesin farkinda olmalk,
sessizligin farkinda olmak. Etraftaki tim

ses cumbusunun farkinda olmak.

o Simdi farkindaligi bedeni hissetmeye
getirmek tekrar. Durusu fark etmek,

temasi, dokunmayi, nefesi fark etmek.

o Simdi yumusak bir bakisla gozleri
acmak ve gorduklerimizi fark etmek.
Hicbir caba gostermeye gerek yok. Sadece
gorduklerimizin farkinda olmak.

Gormenin mindfulness’:.

o Gozleri kapatmak simdi ve isitmenin
farkinda olmak. Sesler hakkinda

dusunmek . Sesler nereden geliyor acaba
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diye kaynagini arastirmaya hic gerek yok.
Sadece basit bir sekilde duyma

deneyiminin i¢cinde dinlenmek.

o Simdi dikkati tekrar bedeni hissetmeye
getirmek. Her ne fark ediyorsan merakl
olmak ona dair. Is1, nefes, dokunmalk,
temas etmek, su anda onun yarattigi

fiziksel hisler ya da baska fiziksel hisler.

o Simdi farkindalig1 tekrar gormeye geri
getirmek. Yavasca yumusak bir sekilde
gozleri acmak. Su anda oturuyor
oldugunu bilme deneyiminin farkinda

olmak.

12



Zihninde bir stirii guriltii olabilir, aklindan
bir stirii sey geciyor olabilir. Diisiinceler,
planlar, endiseler... Buna ragmen gormeg,
duymak ve hissetmekle uyumlandiginda,
dikkatini su anda gordiiklerine, su anda
duyduklarina, su anda hissettiklerine
odakladiginda, simdi ve burada
merkezlenmis kRalmaya devam edebilirsin.

Bunun icin Rendine izin verebilirsin.

Simdi dikkati biraz daha hizli hareket
ettirecegiz. Bu deneyimin u¢ kiiresinin

icinde.

Simdi gozleri kapatmak. Farkindaligt

isitmeye cevirmeRr.

Bedende hissettigin fiziksel duyumlara

yonlendirmek.
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Simdi gormek, gozleri agcmak.

Tekrar isitmek.

Bedeni hissetmek.

Ve son olarak gozleri acmak ve gormek.

Pratigin sonuna gelirken deneyimin bu ii¢

alaninin da farkinda olmak.

GormeR, duymak, hissetmer.

Bu pratigin merkezlenmenize ve su anda

mevcut olmaniza, simdi burada

olabilmenize nasil izin verdigini fark

etmek.
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Hayatimizda ne olursa olsun; bu cok
mesgul bir zihin olabilir, bedenin ugrastigi
seyler olabilir, zorluklar, hastaliklar,
kisithhiklar ya da bizi su andan
uzaklastiran herhangi bir sey olabilir. Bu

basit pratigi kullanabiliriz.

Gormek, isitmek, hissetmek.

Ve ayrica su andaki
deneyimimiz her neyse, onun icinde de
merkezimizi bulabilmemiz konusunda

bizi destekliyor.

Bu pratigi her yerde yapabilirsiniz.

GCalisirken, evde, hastanede, dogada...
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Belki bu pratigi kapali ortamda yapmakla
acik ortamda yapmak arasindaki farklara
dikkatinizi yonlendirebilirsiniz. Belki
bunlar: arastirabilirsiniz. Bakin bakalim

bu bir fark yaratacak mi?

Sunu unutmayin isterim. Bu pratigi
ozellikle odaklanmak, konsantre olmalk,
yasamla bag kurmak zorlastiginda

uygulayabilirsiniz.

‘Meme Saglig1 Icin Stresi Yonetmek’
serisinin 4. boluminde kendine bakmak
icin zaman ayirmayl konusacagiz.

Gorusmek Uzere.
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