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NEZAKET VE SEFKAT ICIN
ALAN ACMAK

Meme Sagligi I¢in Stresi Yonetmek

programinin dokuzuncu bolimunde

konusunu konusuyoruz.

Sefkat, ozellikle de kendimize
gosterdigimiz sefkat, kendimize
gosterdigimiz nezaket ve sevecenlik,
gercekten cok kiymetli ve olmazsa olmaz
bir sey. Cunki biz insanlar en ¢ok

kendimizi yargiliyoruz.

Kendimize koydugumuz bir seviye var. Bir
hedef var. Ve o kadar yiuksek ki o ¢ita. Ona
ulasmak mumkun degil kafamizda. Ona

ulasamadikc¢a da kendimize daha kotd,
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daha kotli davraniyoruz. Bunun
sonucunda daha mutsuz, daha tatminsiz

insanlar oluyoruz.

Yani ‘Su anda nastlim’, onu fark etmek.

Su anda ben nastlim?

Bedenimde ne var?

Herhangi bir yerimde agrti, sizi var mi?
Iyi yerlerim var mi, saglikly hisseden?
Yoksa gergin olan yerler var mi?
Rahatsiz olan yerler var mi?

Su anda neler disiiniiyorum?

Neler hissediyorum?

(Cevremde neler olup bitiyor?

Tum bunlar: fark etmek.



Yani ‘Bu
durumda olan tim insanlar benzer aciy1
cekiyor. Su anda sagligi iyi olmayan
herkes ayni sekilde aci ¢ekiyor ya da su
anda Uzgun olan, yas tutan herkes benzer
acilar: cekiyor’. Bunu fark etmek. Sadece
bizim basimiza gelmiyor. Baskalar: da var

boyle. Onlar da ayni1 sekilde ac1 ¢ekiyor.

Bu da'
Neye ihtiyacim var? Bu durumda
ihtiyacim ne?' sorusunu sorup, cevabi
uzerine harekete gecmekle oluyor.
Kendimizi yargilamak yerine ihtiyacimizi
karsilamaya yonelik ilerlemek oluyor.
Soyle bir sey var cunki; eger biz
kendimize setkat gostermezsek, biz

kendimize sevecen davranmazsak,



kendimizi onceliklendirmezsek kim

yapacak?

Bugiine kadar Meme Saglig1 Icin Stresi
Yonetmek programinda pek cok sey
konustuk beraber. Bunlarin icerisinde
stresi tanimak, fark etmek, bunun
bedende nasil yerlestigini kesfetmek,
kendimizi merkezlemek, duygu ve
dusunce firtinalarinda ayaklarimiz yere
sapasaglam basarken kendimizi,
merkezimizi bulmak,mola almak
-yorulmadan hem de-, mola alip
hayatimizin icerisinde kiiciik nefes alma,
pencereleri acmak, minik es’ler vermek ve
bununla da tepki gostermek yerine akilci

yanit verebilmeyi, kestfetmeyi konustuk.



Bu bolimde de konumuz, Nezaket ve
Sefkat Icin Kendimize Alan Acmak. Bunun

icinde minik bir pratik yapacagiz beraber.




NEZAKET VE SEFKAT ICIN ALAN
ACMAK 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/1CORfMqt4Vy6EIKqJNirsA5F5DjGfDbC-/view?usp=sharing

NEZAKET VE SEFKAT ICIN ALAN
ACMAK PRATIGI

o Bu pratik icin rahat ve zarif bir sekilde
oturmaya davet ediyorum sizi. Ayaklar
yerde. Saglam bir sekilde yerle temas

ediyor. Omurga uzun.

Uzerinde oturdugunuz yiizeyle bedeniniz

arasindaki temasi fark etmek.

Dilerseniz ellerinizi kucaginiza
koyabilirsiniz. Dilerseniz karniniza,
nerede rahatsa, ellerin dinlenmesine izin

vermek.

Mindfulness pratigi yapmak niyetimizi

somutlastiracak bir oturus.



o Oncelikle gozler acik olarak oturmaya.
davet ediyorum sizi. SOyle gozler acik

etrafiniza bir bakmaya davet ediyorum.

Neredesiniz? Cevreniz nasil? Odada ya da

belki disaridasiniz. Parkta, bahcede...

Cevre nasil, kendinizi bir adapte etmek bu
cevreye, bir uyumlamak; saginizda
solunuzda neler var? Onde? Arkada?

Rahat misiniz?

Giiven gelistirmek, Rendinizi emniyete

almak bu cevrenin icinde.

Bu anin icine biraz daha yerlesmenize,
cevrenizin icine, icinde bulundugunuz
ortama, bedene biraz daha yerlesmenize

yardimeci olacak.



o Simdi omurga uzun, belki basinizi da
biraz daha yukariya dogru uzatabilirsiniz.
Bu deneyime netfesi davet etmek. Derince
bir nefes almak. Ve bu nefesi yumusakca

uzun bir sekilde vermek.

Derince dedigimde sizin i¢in ne anlam
ifade ediyorsa kendinizi zorlamadan,
hirpalamadan, normalde aldiginizdan bir
nebze daha derin diyebiliriz ve tekrar
derince bir nefes almak... Belki karnin
genisledigini fark etmek ve nefes vermek

yumusak bir sekilde...
Belki verdiginiz her nefesle bedende
tuttugunuz bir gerginlik varsa onu

birakmayi secebilirsiniz.

Eger disaridaysaniz su an belki hafif bir



esinti var ve onu fark ediyor olabilirsiniz.
Bir durup etrafinizi hissetmek icin firsat
olabilir bu. Hatta dilerseniz, disarida
degilseniz evdeyseniz belki balkona
citkmayi secebilirsiniz simdi. Ya da

pencereyl acmayl.

o Boyle bir an etrafa bakmak, gortintuleri

almak gozlerinizi acarak.

‘Aa yesil. Merhaba yesil’ deyip ge¢cmek.
‘Aa 151R. Merhaba Isik. Merhaba giines 15181’

deyip gecmek mesela.

Hikayelere takilmadan, anlamlar
yuklemeden sadece gortuntuleri almak, su
anda deneyimlediginiz goruntuleri fark

etmek. Onlarla birlikte olmak.
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o Simdi farkindaligi bu anin seslerine
getirmek. Sadece fark etmek. Dilerseniz
su an gozlerinizi kapatabilirsiniz.
Dikkatiniz yalnizca kulaklariniza gelen
seslerde. Seslerin gelmesine gitmesine,

tekrar gelmesine izin vermek.

Enerjinin degismesi. Seslerin
yogunluguna takilmadan sadece onlarla

birlikte olmak.

‘Aaa! Merhaba yiiksek ses. TeseRRiir ederim
yiiksek ses’ demek ya da ‘merhaba uzaktan

gelen ses, teseRkiirler’ diyebilmek.
Tum bunlar: yaparken olur ya hikayelere,

yorumlara kapildiniz, kendinize sevecen

davranmak her seferinde.
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Her an yeni bir an, her nefes yeni bir

nefes, yeni bir deneyim.

o Simdi dikkati bedene geri getirmek.
Omurgayi kontrol etmek. Omurga uzun.
Ayaklar yerde, sapasaglam. Sirtimiz guclu.
Karin yumusak. Bu deneyimin i¢inde

olmak.

Yapacak hicbir sey yok, gidecek hicbir yer
yok. Sadece dikkati yonlendirmek.

Su andakRi deneyimi an be an her nefeste

hissetmeR.

Birakmak... Tipkt doga gibi.

Yere merkezlenmis, RokRlenmis, baglantida.
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o Kendimizi ve etrafimizi takdir etmek
icin zaman ayirabiliriz simdi. Bu bir firsat
olabilir. Etrafimizdaki dogayi, canlilars,
kendi canlhiligimiz1 takdir etmek icin, belki

sukretmek icin bir firsat.

Pratigimiz gibi; su anda enerjiyi hem
koruyor hem de nefesle tim bedene

yaylyor. Yasam gucu.

Kendimize yerlesmek icin, sakinlesmek i¢in

1Zin vermeR.

Fark etmek, su anda her nasilsak. Fiziksel
olarak nasilsak, diisiincelerimiz nasilsa,

duygularimiz nasilsa...

Fark etmek, adinit koymak, gerekiyorsa

iyilestirmek, yeniden yapilandirmak ve her
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seferinde yumusak nefeslerle yapmak bunu,

anlayisla, ihtiyactimizi Rarsilayarak.

Simdi derince bir nefes almak ve vermek.
Huzurlu bir sekilde ilerlemek. Buradayiz.
Ayaklarimiz yere gayet saglam bastiyor.
Merkezlenmis, tipki bir agacin RoRleri gibi.
Belki su anda teninize degen havayt fark
ediyorsunuz. Belki glinesin isinlart degiyor

teninize, onun 1Sisi.

Nefesi davet etmek. Bu anin i¢inde

dinlenmekR icin kendinize izin vermee.

o Simdi burada kendimizle bag kurmalk,
iliski kurmak, daha derinlerimizde yatan

bilgelikle iliski kurmak, bag kurmak.

Bu bize huzur icin, kendimize
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gosterecegimiz, sevecenlik icin, sefRat i¢in
alan acacak. Sessizligi davet etmek, nefesi

bulmak.

O sessizlik ve dinginligin icinde dinlenmek,

yumusamar, izin vermek, deneyimlemer.
o Hazir oldugunuzda, kendi hizinizla

pratiginizi sonlandirip gozlerinizi

acabilirsiniz.
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Dilerim Nezaket ve Sefkat Icin Alan
Ac¢mak pratigi size katki saglamistir.

Peki bunu gunluk hayatimizin igcerisinde
nasil uygulayabiliriz? Gunluk hayati
yasarken, akliniza geldiginde durup on
bes tane seyi fark ederek bunu
yapabiliriz. Evet biliyorum on bes
dedigimde kulaga cok geliyor. Ancak

hemen bunu boluyorum parcalara.

Mola almanin ve merkezlenmenin
oneminden uzun uzun bahsettik bu
programda. Bunu yapmak, o anda iki
kulagimizin arasinda olup bitenlerle
gercekte olani fark etmek icin mola
almamizi, boylece tepki gostermek yerine

yanit vermemizi saglayacak bir sey.
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Fark edecegimiz sunlar:

gordugimuiz sey.
Sadece gorme alanimiza giren seyler.
‘Merhaba’ deyip gecmek. Cok da
takilmadan. Hafif bir sekilde.

duydugumusz sey.
‘Him... Merhaba yiksek ses. Him..
Merhaba alcak ses. Uzaktaki ses sana da

merhaba’ gibi.
dokundugumuz, hissettigimiz sey.
Tenimize degen ruzgar, belki

kiyafetimizin temasi.

kokladigimiz sey.

Burnumuza gelen koku. O anda ne varsa.
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de tattigimiz sey.
O an agzimizin i¢cinde hangi tat varsa,

belki onu fark etmek.
Bunun tazelenmek icin, yenilenmer icin ve
belki iyilesmek icin bir firsat olmasina izin

vermee.

Programin bir sonraki bolimunde

'Kendine Bakma Zamani'ni konusacagiz.

Gorusmek dilegiyle.
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