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NEFES VE DUYULARLA KENDI
MERKEZINI BULMAK

Meme Sagligi icin Stresi Yonetmek

programinin altinci bolumuinde

konusunda konusacagiz.

Zor zamanlar derken neleri kastediyoruz?
Cok iyi biliyoruz ki hepimizin i¢inden
gectigi zorluklar var. Stresli ve endiseli
oldugumuz, korkularin icinde, acilarin
icinde oldugumuz zamanlar. Bu zorluklar
fiziksel olabilir, zihinsel olabilir, ruhsal
olabilir. Ginlerce surebilir. Bazen birkac
dakika, bazen saatlerce siirebilir.
Suresinden, nasil oldugundan bagimsiz,
zorluk hepimizin hayatinda var. Bugiin

zorluklarla birlikte olabilmek icin, onlara
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direnmek degil, onlari yok saymak degil
de tam tersine onlarla birlikte olup, bu
zorluklarla birlikte nefes alip verebilmek,
onlarla birlikte kalip yizuimuzi
donebilmek icin kucuk, kisa ve cok etkili
bir pratik yapacagiz.

Bu bolumde yapacagimiz pratigin adi
olacak.
Ancak bu pratigi yapmadan once minik
bir yazma calismasi yapalim istiyorum
sizinle beraber. Biraz daha farkinda
olabilelim.
Neler bizi

strese sokuyor diye.

Simdi davetim, (dilerseniz simdi ya da
once okuyup daha sonra da

yapabilirsiniz), kagit, kalem alip su anda,
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tam da su anda, bugin bu saatte, ne
zaman izliyorsaniz videoyu veya
okuyorsaniz bu yaziyi, sizi endiselendiren
seylerin bir listesini yapmak. Tam da su
anda her ne varsa. Tum endiselendiginiz
seylerin bir listesini yapmak. Madde

madde.

Listeyi yaptiktan sonra davetim, bir bakin

bakalim.

Kontrolinuzde olmayanlarin yanina
isaret koyabilirsiniz. Ya da fosforlu

kalemle cizebilirsiniz ustiint ya da altini.



Simdi kontroliinizde olanlara bakmaya
davet ediyorum sizi. Kontrolinuzde
olanlar1 bir ayirin bakalim. Bunlardan bir
tane, sadece bir tane se¢cmeye davet
ediyorum sizi. Su an bu calisma icin.

Simdilik bir tane.

Bakin bakalim onunla ilgili nasil bir adim
atabilirsiniz? Ne yapabilirsiniz? Akilci bir

secim yapabilmek nasil mumkin olabilir?

Eminim birtakim secenekler fark ettiniz,
atilacak adimlar. Bunlarin bir kismi
hemen yapilacak adimlar olabilir. Bir
kismi daha uzun sureli, daha ¢cok emek
gerektiren, belki bazi insanlarin yardimini
gerektiren, belki zaman gerektiren seyler

olabilir.



Ancak, soyle bir seye davet ediyorum sizi.
Bugiin minicik bir bebek adimi atiyor
olsaniz bu konuda ne olurdu? Bunu
dusunmeye ve mumkinse yazmaya davet

ediyorum sizi.

Ve lutfen bugiin bitmeden bu adimi atin.
Gorecekseniz bambaska bir sey olacak
hayatinizda o endise ettigimiz duruma
dair. Hatta bence su an disundugunuzde
bile, yazdiginizda bile bir seyler
donusmeye basladi. Dilerim bu

calismanin size bir faydasi olmustur.

Simdi birlikte bu haftanin pratigine
gecelim. Zor Zamanlarda Kendimizi
Anlama Pratigi, diger bir deyisle Nefes,
Odak, Gecis Pratigi. Hazirsak baslayalim.



NEFES, ODAK, GECIS PRATIGI

Pratigi dinlemek igin 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/1YZMa9eQFbWd3-mFHy1umLZbp_I3xbJYO/view?usp=sharing

NEFES, ODAK, GECIS PRATIGI

Oncelikle rahat bir sekilde oturmaya ya.
da nasil durmak istiyorsaniz, uzanmaya,
ayakta durmaya, bulundugunuz yere
yerlesmeye davet ediyorum sizi. Rahat

size ne ifade ediyorsa.

Yerle,
uzerinde bulundugu yuzeyle temas eden
ayaklar. Bedenin agirligini fark etmek.
Durusunu, omurgayl, omuzlari, boynun
uzerinde dengede duran basi fark etmek.

Dinlenen elleri fark etmek.

Dilerseniz gozlerinizi kapatabilirsiniz.
Ancak eger isterseniz yumusak bir sekilde
bakislarinizi asagida bir noktaya

odaklayabilirsiniz. Biliyoruz bunun
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nedeni sadece gorsel uyaranlari bertaraf
etmek ve olabildigince dikkatimize
odaklamak i¢in kendimize yardimeci

olmak.

o Birinci adimda dikkatimizi, nefesimize
yonlendiriyoruz. Su anda bedene giren,
bedenden cikan bu nefes. Ilgiyle, merakla,
nefesin bedende yarattigi fiziksel

duyumlari fark etmek, izlemek.

Belki nefesinizi su anda en yogun, en canlt
burun deliklerinizde hissediyorsunuz.
Burnunuzdan gecerken nefesin yarattigi
hisler, o akim, belki minik bir Rarincalanma,
gidiklanma, belki nefesin sesi. Ya da belki
su anda nefesinizi bedende en yogun
kRarninizda hissediyorsunuz. Nefes alirken

kRarniniz genisliyor. Verirken daraliyor. Ya



da gogiis Rafesiniz yiikseliyor nefes alirken,
nefes verirken alcaliyor. Her neresiyse sizin
icin nefesi en giiclii, en canli, en yogun

hissettiginiz yer.

Davetim bir stire dikkatinizi burada

dinlendirmek.
Ve bu nefes...
o Ikinci adimda odaklaniyoruz. Hem

dikkatimiz nefesimizde hem de su soruyu

sormaya davet ediyorum sizi kendinize:

Bu soruyla kalmaya davet ediyorum sizi.



Kendimize ¢cok az sordugumuz bir soru
olabilir. Belki ilk anda bu nereden cikti
diye distunuyor olabilirsiniz. Sadece
soruyla kalmak. Nefes alip vermeye
devam etmek davetim. Bir sey gelecek.
[htiyaciniz su andaki 6nceliginiz her
neyse kendinize bakmak icin ihtiyac
duydugunuz sey her neyse. Belki bir his
olarak, belki bir hareket olarak, belki bir

disunce olarak...

Izin verin. Gelecek. Siz onu biliyorsunuz.
Sadece tiim o zihindeki giiriiltiileri birazcik
susturmaya, biraz sesini Rismaya
ihtiyacimiz var bunu fark etmek icin. “Su
anda kendime iyl bakabilmek i¢cin neye

ihtiya¢c duyuyorum?”

o Uclinct adim gecis. Dikkatimizi,
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nefesimize odakladik. Birazcik
sakinlestik. Birazcik yatistirdik. Tum
disaridan iceriden gelen uyarilarin
ardindan ihtiyacimiza odaklandik. Ve
simdi gecis zamani. Bu ihtiyaci
karsilamaya dogru bir gecis. Nezaketle ve
setkatle kendi ihtiyacinizi karsilamak ic¢in
harekete gecme zamani simdi. Her neyse
bu sizin icin karar verip, secim yapip
harekete gecmeye davet ediyorum sizi. Bu

pratik sonlandiktan sonra.
Biraz daha nefesle oturmak, dikkati

nefese yonlendirmek. Bedene giren bu

nefes. Bedenden cikan bu nefes.
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Hazir oldugunuzda kendi hizinizla

pratiginizi sonlandirabilirsiniz.
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Dilerim, ‘Nefes, Odak, Gecis Pratigi’, zor
zamanlarda kendini anlamak icin boyle
kisaca akilda kalsin diye adini kisa ve
carpici tutmaya calistigim bu pratik size
yardimci olmustur. Davetim bu tic adimi
hatirlayip gintiinizin icinde
uygulayabiliyor olmaniz, en azindan bir
sans vermeniz, once dikkati nefese

odaklamak.

Ardindan “Benim neye ihtiyacim var? Su
anda bu durumda kendime bakmak icin

neye ihtiyacim var?” sorusuna odaklamak.

Uctincii adim da gecis. Ihtiyacinizi

karsilamak niyetiyle harekete gecmek.

‘Meme Saghgi Icin Stresi Yonetmek’

programinin 7. boliuminde konumuz
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Molanin Gucu. Mola almak, onun
hayatimiza getirdigi faydalar ve mola

almanin giicinden konusacagiz hep

birlikte.

Gorusmek Uzere.
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