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KENDINE BAKMAK ICIN ZAMAN
AYIRMAK

Meme Sagligi I¢in Stresi Yonetmek
programinin 4. bolumunde
konusunu

isleyecegiz.

Bugunun pratigi kendimizi beslerken
mindful olmak Gizerine olacak. Gin
boyunca bedenimizi besliyoruz. Ancak
cogunlukla bunun bize kendimizi nasil
hissettirdiginin farkinda bile olmuyoruz.
Beslenme anlarini mindfulness pratigi
yapabilmek icin, yani merkezlenmek;
kendimizle, glinle, o an orada olup bitenle
hizalanmak icin bir firsat olarak

kullanmak mumkin.



Gunluk hayatimizda su i¢gmeyi ihmal
edebiliyoruz, unutabiliyoruz. Bedenimiz
yeteri kadar hidrate olmayabiliyor. Bunun
icin bugln birlikte bir icecek tuketelim
istedim. Bunu da mindful bir sekilde

yapalim istedim.

O yuzden dilediginiz icecegi keyifle icmek
icin bir firsat, bir davet bu. Cay olabilir, su
olabilir, soguk herhangi bir icecek olabilir,
kahve olabilir. Dilediginiz, su anda
tuketmek istediginiz bir icecegi secip
hazirlamak icin uygun bir zaman. Ben de

pratigi yonlendiriyor olacagim.



KENDINI BESLEME PRATIGI

Pratigi dinlemek igcin asagidaki gorsele

tiklayimz.

Ses kaydi1 Google Drive uzerinden acgilacaktir.
Uygulama sizde kayith degilse ses dosyasini

acilan sayfadan kaydedip dinleyebilirsiniz.


https://drive.google.com/file/d/1HfkhznQocvxl7lGAA7jTedOUX-X0AIka/view?usp=sharing

KENDINI BESLEME PRATIGI

[cecegin icinde oldugu bardaga bakmalk.
[cecegin ve bardagin farkli renklerini
izlemek, fark etmek. Herhangi bir tasarim
var mi, desen var mi1? Herhangi bir soz var

mi1? Kelime var mi1?

Belki bu bardagin manevi bir degeri var ya
da yuiklediginiz bir anlam var. Belki

sectiginiz bu icecegin bir anlami.

Bardagi tutarken, kendinizi beslemeyi
sectiginiz icecegin oldugu bu bardagi
tutarken, dokunma hissini kullanmak ve
bardagin icindeki sivinin 1sisini fark
etmek. Bardagin bu 1s1y1 nasil ilettigini
ogozlemlemek belki. Birazdan tadacaginiz

icecegin bulundugu bardakla elinizin,
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parmaklarinizin temas hislerini fark

etmek.

o Hazir oldugunuzda davetim, icinde sivi
bulunan bardag: kulaginiza dogru yavas
ve dikkatli hareketlerle yaklastirmak ve
bu icecegin herhangi bir sesini duymak
mumkun mu bunu arastirmak. Belki
kabarciklar var. Bizz diye bir ses cikiyor.

Ya da belki sessizlik var, sakinlik...

Her ne fark ediyorsaniz gayet degerli.
Cinki bu su anda sizin gerceginiz, sizin
deneyiminiz. Hi¢hir sey duymuyorsaniz bu

da gayet uygun.

o Simdi bu icecegi yavasca buruna dogru
yaklastirmak. Kokular: fark etmek.

Herhangi tanidik bir koku var mi1 ya da bir

5



turlu adlandiramadiginiz bir koku belki.

Kokulart yargilamaya baslayip
baslamadiginizi fark etmek. Bu yargilart
fark edebiliyor musunuz onu gormee ve
ardindan tekrar bu icecegi koklama

deneyimine geri gelmek.

o Bu icecek sicak olabilir, 111k olabilir.
Belki bu icecegin yluizeyindeki 1s1y1
degistirmek icin simdi bir firsat var. Eger
dilerseniz daha rahat tuketebilmek icin
ufleyebilirsiniz icecegin tistinu simdi.
Uflerken belki nefesi fark etmek, belki bu
icecegin yuzeyinde olusan hareketi fark

etmek.



o Ve simdi bir minik yudum almak. Bu
sivinin tum dili sarip sarmalamasina izin
vermek. Agzin icini yikamasina izin
vermek. Neler fark ettigini bir gormek,
kendini agcmak deneyimin tamamina. Tad1
nasil icecegin, tanidik bir tat mi1 yoksa hicg
bilmedigin bir tat mi1? Icecegin tadina dair
neler fark ediyorsun? Agzinda biraktigi

his ne, deneyimin ne su anda?




Gok sevdigim ve saygi duydugum Thich
Nhat Hanh’in bir sozu vardi, onu

paylasmak istiyorum simdi.

Bu pratigin sonuna gelirken, bu
deneyimin sizin i¢cin nasil oldugunu fark
etmek, Gzerinde dusunmek icin belki

biraz zaman ayirmayi secebilirsiniz.

Belki giin boyunca kendinizi beslemek
icin tuketeceginiz seylere farkindalik

getirmeyi deneyebilirsiniz.



Bu anlar1 mindfulness pratigi yapabilmek
icin, merkezlenebilmek icin, yasadiginiz
anla, hayatla canh bir sekilde baglanti
kurabilmek icin bir firsat olarak

gorebilirsiniz.

Meme Sagligi I¢in Stresi Yonetmek
programinin besinci bolimunde konumuz
Nefesle Bag Kurmak olacak. Gorusmek

uzere.
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