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MOLANIN GUCU

Meme Sagligi icin Stresi Yonetmek
programinin yedinci boluminde
konusunu isleyecegiz ve guzel bir

pratik yapacagiz birlikte.

Bazen mola almak bir sonraki adimi
atmaktan ¢ok daha guclu olabilir. Biz hep
hareket etmeye, hep yapmaya, hep daha
cok yapmaya, hi¢ bos kalmamaya
programlanmisiz. Hep bunu gormusiz,
bunu ogrenmisiz. Surekli mesgul olmak,
surekli kosturmak, bir yerden bir yere

gitmek, bir seyden digerini yapmak...

Mola almak bir yana bos durmak, durmak,
bunlar hic¢ alisik olmadigimiz seyler, bir

sey yapmiyor gibi hissettigimiz seyler.
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Halbuki mola almak bazen bir sonraki
adimi atmaktan ¢cok daha gucly, cok daha
etkili olabilir.

Yogun, mesgul, kosturmacali
hayatlarimizin icinde donup kendimize

bakmaya bir firsatimiz yok.

Hic bunlar1 disinmeden, bunlara
bakmadan, stirekli yapma halinde, surekli
kosturma halinde iken aslinda farkinda
olmadan daha disuk performansla
hayatimizi yasiyoruz. Hatta cogu zaman
gercekten canli oldugumuzun farkina bile

vVarmiyoruz.



Bunu soylemeyi seviyorum. Cunki
gercekten performansi arttirmak ve
hizlanmak i¢in yavaslamaya, hatta
yorulmadan once dinlenmeye, hayat
devam ederken, hayati yasarken mola

almaya ihtiyacimiz var.

Birlikte molanin giicu pratigini yapalim

istiyorum simdl..



MOLANIN GUCU 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/11UkHC-Ibx1xNU290u0PTmuDrhRcMcZCq/view?usp=sharing

MOLANIN GUCU PRATIGI

Rahat oldugunuz, rahat ettiginiz bir
pozisyon bulmak kendinize. Kimsenin sizi
rahatsiz etmeyecegi bir yer. Kendinizle
bas basa kalabileceginiz, kendinizi
dinleyebileceginiz bir yer ayirmak birkac

dakika icin.

Ardindan rahat bir durusa gecmek.
Oturabilirsiniz, ayakta olabilirsiniz,
uzanabilirsiniz, sizin icin ne, nasil
rahatsa. Dilerseniz gozlerinizi
kapatabilirsiniz. Ya da isterseniz

bakislarinizi yumusak bir sekilde asagida
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bir noktaya odaklayabilirsiniz.

Her seyin yavaslamasina izin vermek ve
farkindaligi oldugunuz yere, su anda

bulundugumuz durusa getirmek.

Yavasca nefesi fark etmeye baslamak. Su
anda, bir dakika bile olsa bir mola
alacagiz. Bu gercege farkindalik getirmek,
bunu idrak etmek. Nefesin icinde

rahatlamak.

Bulundugumuz yerde, bulundugumuz
pozisyonda rahatlamak. Belki koltukta,
sandalyede oturuyorsak, kendimizi

birakmak biraz daha. Bu yuzeyin bizi
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tutmasina, desteklemesine izin vermek.

Bu destegin icine birakmak kendimizi.

Eger su anda bedende gergin, agrili, sizih
bir yer varsa bunu fark etmek. Sadece

fark etmek.

Ve su anda bizimle birlikte olan her ne
varsa, acaba bu an icin birakmak
mumkin mu, bunu deneyimlemek. Eger
varsa gerginligi birakmak, rahatlamak
mumkin mu? Belki verdigimiz her

nefesle.

o Simdi nefesle bag kurmaya baslayalim.
Eger mumkinse yerle temas eden
ayaklar: fark etmek. Eger oturuyorsaniz

omurgayl1 fark etmek.



Duz mu? Kendi normal kavisini
hissedebiliyor musunuz omurganin?
Kaskat1 olmasina gerek yok. Ancak dogal,
duiz, rahat bir oturus. Aldigimiz ve

verdigimiz nefes.

o Ve simdi belki birkac¢ derince nefes alip
verebiliriz. Dilerseniz elinizi karninizin
uzerine yerlestirebilirsiniz ya da
gogslinlzun gogus kafesinizin uzerine
yerlestirebilirsiniz. Nefes alirken elin
yukselmesini izlemek, nefes verirken

alcalmasini.

Eger yardimci olacagini distiiniiyorsaniz,
nefes alirken ve verirken saymayi

deneyebilirsiniz.



Nefes alirken icinizden dorde Radar

saymak. Bir, ki, iic, dort.

Nefes verirken dorde Radar saymak. Bir, iki,

uc, dort.

Nefes alirken saymak dérde kadar. Ug dort.

Ve bir an icin tutmak. Bir, iRi.

VermeR. Bir, iki, iic, dort.

Tutmak. Bir, iki.

Nefes vermek, nefes almak. Bir, iki, ii¢, dort.

Tutmak. Bir, iki.

VermeR. Bir, iki, iic, dort.



Bu donguye kendi hizinizla devam

edebilirsiniz.

Nefes alirken dorde kadar saymak, kendi

hiziniz, Rendi ritminizle.

Ikiye kadar sayip tutmak.

Nefes verirken dorde kadar saymak.

Ve ikiye kadar tutmak.

4-2-4-2

Bu sekilde devam edebilirsiniz.

Kendi nefes ritminize sayilari

yerlestirerek.
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o Burnunuzdan alip vererek, kendi
icinizden sayarak nefesler. Bu ritmi fark

etmek.

Belki nefesin sesini fark ediyor olabilirsiniz.
Belki nasil hissettirdigini fark ediyor
olabilirsiniz bu nefesin, her bir nefesin

bedende yarattigt ayri ayrt hareketleri.

Farkindaligi nefeste tutmak, nefesin
bedende yarattigl hareketlerde tutmak.
Eger dikkat dagilirsa ki biliyoruz dagilir,
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dusunceler saga sola kacar. Nereye
gittigini bulmak, adin1 koymak ve nazik
bir sekilde tekrar bizim odaklanmayi
sectigimiz yere, bu nefese davet etmek,

geri getirmek.

Herhangi bir diren¢ varsa bunu birakmak
ve her aldigimiz nefesle ve verdigimiz her

nefesle birlikte tamamen olmak.

Eger bu andan, su andaki deneyimden sizi
uzaklastiran herhangi bir sey varsa;
dikkatinizi ceken dusunce, bir rahatsizlik,
gerginlik, bir ses, verdiginiz her bir nefesi
bunu birakmak icin firsat olarak gormek

mumkun.
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o Birlikte bir nefes daha alip vermek
sayarak. Nefes alirken dorde kadar
saymak. Ikiye kadar tutmak. Verirken

dorde kadar saymak. Ikiye kadar tutmak.

Simdi kendi nefes dongumuzun i¢inde

kalmak. Dogal nefes.

Belki pratige
basladiginizdan farkh birtakim seyler

deneyimliyorsunuz.

Farkl birtakim fiziksel hisler var,
distinceler var, duygular var. Bunlarin
ortaya ¢ctkmasina izin vermek, bunlart alan

tanimak.
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Bu pratigi deneyimlemeye kendinize
firsat verdiginiz icin tesekkir etmek.
Buna sukretmek icin belki zaman

aylrmak.

Kendinize bu zamani ayirdiginiz icin,
kendinize bu 6zeni gosterdiginiz icin, bu

molay: aldiginiz icin.
Hazir oldugunuzda, kendinizi hazir

hissettiginizde gozlerinizi acip pratiginizi

sonlandirabilirsiniz.
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Dilerseniz Molanin Gucu Pratigini gun
icerisinde dilediginiz zaman

uygulayabilirsiniz.

Yapacaginiz sey sadece akliniza getirmek,

hatirlamak.

o Nefesi sayarak yapabilirsiniz bunu. Cok
degil birkac nefes sadece. Alirken dorde
kadar saymak. Ikiye kadar tutmak.
Verirken dorde kadar saymak. Ikiye kadar

tutmak olabilir.

o Ya da dilerseniz elinizi, belki karniniza,
belki goglis kafesinizin Uizerine
yerlestirebilirsiniz. Nefes alirken ve
verirken elin yukselmesini, alcalmasini
izleyebilirsiniz. Dikkati buraya

yonlendirebilirsiniz.
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o Hatta belki isterseniz nefes alirken
avucunuzu acabilirsiniz, nefes verirken
kapatabilirsiniz parmaklarinizi. Nefes
alirken acabilirsiniz. Verirken

kapatabilirsiniz.

Dikkati nefese yonlendirmek aslinda bizi
bu ana, su anda gercekten olup bitenlere

geri getirmek icin ¢cok guclu bir yol.

Ve ayrica dikkati yonlendirmek, dikkati
nefese odaklamak, mola almak icin de ¢ok
etkili bir arac. Bunu bir dakika icin de
yapabilirsiniz. Oyle ¢ok uzun zamanlara
ihtiyaciniz yok. Bazen bir nefes suiresi

boyunca da yapabilirsiniz.
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Belki cay, kahve hazirlarken olabilir. Belki
asansor cagirdiginizda olabilir. Belki toplu

tastma beklerken olabilir.

Ya da uyandiginizda ilk yataktan
Ralktiginiz anda. Belki arabaniza

bindiginizde, kontagt calistirmadan once.

Bilgisayart actiginizda. Sabah telefonu ilk
elinize aldiginizda ekran Roruyucuyu

acmadan mesela.

Kendinize boyle minik hatirlaticilar
belirleyebilirsiniz kendi ginluk

hayatinizda, gunlik rutininizin i¢inde.

Sizin isinize yarayacak, sizin bildiginiz,
size ozel hatirlaticilarla mola almanin

gucunu kullanarak hem hizlanmak icin
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yavaslayabilirsiniz hem de enerjinizi cok
daha gicli, cok daha odakl, istediginiz
sekilde, istediginiz yere

yonlendirebilirsiniz.

Kendinize sessizligin ve dinginligin
hediyesini vermek bu aslinda.

Ve bu molanin yararlarini zaman
icerisinde hissetmeye baslarken

bulabilirsiniz kendinizi.

Dedigim gibi bazen mola almak bir

sonraki adimi atmaktan ¢cok daha glicld,

cok daha etkili olabilir.

Boylece tepki gostermeden, hayati
yasarken pinpon topu gibi basimiza her
ne geliyorsa, ona tepki gostermek yerine,

gercekten bir molayla bir adim geri cekilip
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seceneklerimizi gorup akilei,
degerlerimizle uyumlu yanitlar

verebilmeye baslariz.

[cimizdeki sakinlige, icimizdeki dinginlige
ve icimizdeki o bilge parcaya ulasip akilci
yanitlar verip, secimler yapip bunlari

yasayabiliriz.

Meme Sagligl icin Stresi Yonetmek
programinin sekizinci bolumunde
konumuz ‘Degerlerimizle Yasamak’.

Gorusmek Uzere.
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