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KENDINE BAKMAK ICIN ZAMAN
AYIRMAK

Meme sagligl icin stresi yonetmek

programinin 5. bolimunde konumuz

Bugun dikkati basitce nefese yonlendirme
pratigi yapacagiz. Bunu yapiyor
olmamizin nedeni; cok basit, cok kolay,
cok pratik. Nefes hep var. Hep orada.
Nereye gidersek gidelim bizimle. Iyi ki de
oyle. Hakkinda dustinmemiz gerekmiyor.
Karsilastigimiz zorluk, catisma ne olursa
olsun, dikkatimizi odaklayabilmek icin

nefesi kullanmak mumkun.



Bugun birlikte yapacagimiz nefesle bag

kurma pratiginin ti¢ temel bolimu var.

Yapacagimiz sey, ilk once nefesin nasil

hissettirdigine odaklanmak.

Sonra nefesin sesine odaklanmak, sesinin

nasil olduguna odaklanmar.

Son boliimde de zihni, nefesin iizerine

odaklamak.

Bunu yaptiginizda fark edeceginiz sey su
olacak: Disaridan gelen, iceriden gelen
tim uyaranlar sessizlesecek yavas yavas.
Onlarin yaptigi o gurultt, dikkat cekmek
icin olusturduklar: o kakofoni yavas yavas
azalacak ve siz tam da burada, tam da

simdi, bu anin icinde canl olabileceksiniz.



NEFESLE BAG KURMA 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/1DT_Tsou8ypkK6uD37ffBo9RUSpGQ7Sxk/view?usp=sharing

NEFESLE BAG KURMA PRATIGI

o Rahat bir sekilde oturmaya davet
ediyorum. Ideal olarak her iki ayak yere
sapasaglam basabilir. Boynunuz, basiniz,
omurganiz, birbiriyle hizalanmis, diiz bir
sekilde durabilir. Yine de pozisyonunuz

tamamen size kalmis.

Su an sizin i¢in nasil bir durus uygunsa,
onun i¢ine yerlesmek. Bazen insanlar
sandalyede otururken rahat edebilir, bazen
yerde minderin tistiinde, bazen yatmak iyt
gelebilir ya da uzanmak. En rahatt
hangisiyse su an sizin i¢in, onu yapmakta,
kRendinizi ozgiir hissedin liitfen. Ciinkii bu

sizin pratiginiz.



Eger sizin i¢in uygunsa gozlerinizi
Rapatmaya davet edecegim. Eger degilse,
belki bakislarinizt yumusak bir sekilde
asagida bir noktaya odaklayabilirsiniz.
Bunun amact sadece gorsel uyaranlart
bertaraf edebilmek, odaklanmanizi

Rolaylastirmak.

o Bu rahat ve hos durusun icine
yerlestikten sonra ve rahat hissetmeye
basladiktan sonra kendi dogal, rahat
hizinizda nefes alip vermeye baslamaya

davet ediyorum.

Burundan nefesler almak, burundan

vermek. Belki boyle guizel, uzun, derince
bir nefes almay1 deneyebilirsiniz. Bunun
icin ekstra bir caba gostermeye gerek yok.

Nasil rahatsaniz...



Davetim, her nefesle zihnin yavaslamaya
basladigini hissetmek. Bedenin
yavaslamaya basladigini hissetmek.
Kendi kendinize nefes alip vermeye
devam. Kendi hizinizda, kendi ritminizde.
Burundan giren hava, burundan cikan

hava...

o Simdi dikkati nefes alip vermenin nasil
hissettirdigine odaklamak. Belki nefes
alirken havanin burnun deliklerinden
gectigini hissediyor olabilirsiniz.

Akcigerlerinizin genisledigini.

Nefes verirken hava burun deliklerinden
disariya dogru hizla cikiyor. Ya da su an
tek fark ettiginiz sey aldiginiz ve
verdiginiz nefes olabilir. Onun yarattig

hisler.



Dikkatinizi nefese odakladikca
uzerinizdeki kiyafetin bedeninizde
yarattigl agirlik hissi ya da bedenin
sandalyedeki temas noktalari, yerle
temas eden ayaklar gibi tim bu hisler
yavas yavas farkindaliginizin

sahnesinden uzaklasiyor olabilir.

Tek hissettiginiz bedene giren ve
bedenden cikan nefesler olabilir. Eger
dikkatiniz dagilirsa bu gayet uygun.
Hayatta bir suru dikkat celdiriciler var.
Hic bununla ilgili kendinize yuklenmeyin.
Sadece bu dikkatin dagildig1 ani fark
etmek, gecmesine izin vermek ve dikkati
tekrar nefese ve nefesin nasil

hissettirdigine geri getirmek.



o Simdi dikkatimizi nefesimizde tutmaya
devam ediyoruz ancak hafifce
odaklandigimiz yeri degistirecegiz. Nasil
hissettirdiginden, sesinin nasil olduguna
yonlendirecegiz dikkatimizi. Simdi nefesi

dinlemek.

Daha once fark etmemis olabilirsiniz. Ancak
aldigimiz nefesler ve verdigimiz nefeslerin
sesi birbirinden biraz farkli. Tiim diRkati
nefeste odaklamaya devam etmek, nefesin
ctkardigt seste. Su anda bedene giren ve
bedenden ¢ikan nefesin sesini duymak
sadece. Benim yonlendiren sesimin yaninda
telefonun ya da bilgisayarin sesi degil,

evde olup biten sesler degil disaridan gelen
Ropek havlamast degil, araba kornalart

desil.



Ve tekrar soyliiyorum. Eger dikkatiniz
dagilirsa bununla ilgili endiselenmeye hig
gerek yok. Dikkatin dagilmasint fark etmek
bu dikkati neyin dagittigini fark etmek. Bu
bir duistince olabilir baska bir ses olabilir,
bir fiziksel duyum olabilir. Onun ge¢mesine
izin vermek ve dikRati tekrar nefese, nefesin

ctkardigt sese geri getirmek.

o Simdi son olarak davetim zihnini
nefesin uzerine odaklamak. Nasil
hissettirdigine ve sesinin nasil olduguna
odaklandik. Simdi tium zihni, tim
disunceleri nefese odaklamak. Aldiginiz

her nefes ve verdiginiz her nefes.



Ve sunu daima hatirlamakR. Dikkat
dagilirsa; diisiinceler, duygular, sesler,

fiziksel hisler dikkati dagitabilir, bunun

gecmesine izin vermer.

Dikkati tekrar nefese geri getirmek. Zihin,
nefesin nasil hissettirdigi ve sesinin nasil
oldugu iizerine tamamen odaklanmais

durumda.

o Simdi yavasca dikkati nefesten
uzaklastirmak ve bedene geri getirmek.
Belki elleri, ayaklar: hafifce oynatabiliriz,
hareketlendirebiliriz. El bileklerini, ayak
bileklerini boyle minik minik kendi
etrafinda dondurebiliriz. Belki boynu
rahatlatabiliriz. Hafifce saga, sola, one,
arkaya. Cok dikkatli ve yavas hareketlerle

oynatarak. Eger gozler kapaliysa yavasca
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ogozleri acabiliriz. Burada bulunan tim
bedeni ve bedenin etrafindaki, bedenin

icinde bulundugu ortami fark etmek.

Hazir oldugunuzda pratiginizi

sonlandirabilirsiniz.
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Umarim Dikkati Nefese Yonlendirme
pratigini, Nefesle Bag Kurma pratigini
hayatinizin icine dahil edebilirsiniz.
Nefesle Bag Kurma pratigini her giin
yapsaniz ne kadar guzel olur. Tabii ki tim
ogunlik rutinleriniz, kosturmalariniz icin
de ek yuk yuklemek istemem ancak firsat
buldukca bu pratigi ya da daha onceki
pratiklerden birini, birkacini ginluk
rutininizin icine alsaniz ¢cok hos olabilir

diye diisunuyorum.

Farkli zamanlar deneyebilirsiniz mesela.
Sabah olabilir, 6glen olabilir, aksam
olabilir. Ne zaman olursa olsun, bu pratigi
bir denemek, duzenli yapmaya bir sans

vermek.
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Meme Sagligl icin Stresi Yonetmek
programinin 6. Bolumunde, “Zor
Zamanlarda Kendimizi Anlamak” tizerine

konusacagiz. Gorusmek tizere.
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