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KENDINE BAKMAK ICIN ZAMAN
AYIRMAK

Meme Sagligi Icin Stresi Yonetmek
programinin onuncu ve son bolumunde
konumuyz,

. Yani ihtiyaclarini gormek,
ihtiyaclarini fark etmek ve bunlarla
uyumlu bir sekilde, bunlar: karsilayacak

sekilde harekete gecmek.

Stresi yonetmek programina
basladigimizdan beri pek cok sey
konustuk beraber:

Stresi tanimak, kendi stres tanimimizi
bulmak.

Stres bedende kendisini nasil gosteriyor?
Bedeni kullanarak stresi nasil

yonetebiliriz?



Nefesimizle nasil bag kurabiliriz?
Kendimizle merkezlenmek.

Zor zamanlarda kendimize bakabilmek.
Mola alabilmek.

Degerlerimizi tanimak.

Degerlerimizle uyumlu davranmak.
Kendimiz i¢in, sevgi ve nezaket icin,

sefkat icin alan yaratmak.

Biz kendimize bakmazsak bize kim
bakacak?
Biz kendimizi korumazsak, kollamazsak

baska kim yapacak bunu?



Biz kendimize iyi davranmazsak kim iyi
davranacak ki baska?

Eger nezaketi, sefkati, anlayisi biz
kendimize vermezsek etrafimiza,

sevdiklerimize nasil verebiliriz?

Belki diyebilirsiniz ki “Cok zorlaniyorum.
Kendime nasil sefkat gosterecegimi
bilmiyorum. Kendime sevecen davranmak
ne demek, hicbir fikrim yok.” Hemen size
sunu soylemek istiyorum: Sevdiginiz
birini distinun. Akliniza sevdiginiz birini
getirmeye davet ediyorum sizi. Ona nasil
davraniyorsunuz? Neler soyluyorsunuz?
Onun hakkinda neler distintyorsunuz?
Akliniza geldiginde aklinizdan gecen ilk
dusunceler neler? Nasil davranmak istegi

geliyor icinizden?



Tam da bunlari kendinize uygulamalk,
kendiniz i¢cin boyle dustinmek. Kendinize

boyle davranmak. Cok ciddiyim.

Basta belki sacma gelebilir. Basta belki
anlamsiz gelebilir. Ancak bu niyetle
davranmaya devam ettikce; zamanla,
pratikle, sabirla ve kendinize anlayis
gostererek bunlar:1 yapmaya devam
ettikce bir sey degisecek sizde. Kendinize
bakmak, kendinize zaman ayirmak sizin
icin mumkun hale gelecek ve daha tatmin
dolu, daha kolay, daha rahat yasadiginizi

fark edeceksiniz.

Bu konustuklarimizi desteklemek icin
bugtin birlikte yapacagimiz pratik,

‘Disuince, Enerji, Tutum Pratigy’.



Bir bakacagiz oncelikle. Bir bedene
varacagiz bu pratigi yaparken. Genellikle
bedenimiz bir yerde oluyor da
dusuncelerimiz, duygularimiz orada
olmuyor. Hep diyorum zamanda yolculuk
mumkun. Ginkt beden buradayken biz ya
gecmiste ya gelecekte takilip kaliyoruz.
Zamanin yarisindan azinda
bulundugumuz yerde oluyoruz tim

varligimizla.

O yluizden once bir varmak. Ardindan
dusuncelerimizi fark etmek. Su anda
aklimdan neler geciyor? Su anda ben ne

hissediyorum?

Ardindan enerjimize bir bakmak. ‘Boyle
hissediyorum. Boyle diisiiniiyorum. Enerjim

soyle’ Bunu bir bulmak arastirmak.
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Sonra da ‘ben nasil davranacagim? Boyle
hissederken, boyle diisiiniirken, enerjim
boyleyken benim davranisim nasil olacak?
Kendime iyi davranmag i¢in, kendime
sefkat gostermek icin, kendime bakmak i¢in

neye ihtiyacim var ve ben ne yapacagim?’

Pratik, ozet olarak boyle. Simdi birlikte bu

pratigi yapmaya davet ediyorum sizi.




KENDINE BAKMAK ICIN ZAMAN
AYIRMAK PRATIGI

Pratigi dinlemek i¢in asagidaki gorsele

tiklayimz.

Ses kaydi Google Drive Uzerinden agilacaktir.
Uygulama sizde kayith degilse ses dosyasim

acilan sayfadan kaydedip dinleyebilirsiniz.


https://drive.google.com/file/d/1gVGM5ngjiuOz625EgwSmiY0X4TGXGATi/view?usp=sharing

KENDINE BAKMAK ICIN ZAMAN
AYIRMAK PRATIGI

Dustince - Enerji - Tutum.

o Rahat bir sekilde bulundugunuz yere
yerlesmeye davet ediyorum sizi.
Dilerseniz oturarak, dilerseniz uzanarak,
dilerseniz ayakta. Su anda bedenin neye
ihtiyaci varsa ve her nasilsaniz o sekilde
olmaya, o durusta bulunmaya davet
ediyorum. Bu durusun i¢ine yerlesmeye

davet ediyorum sizi.

Bedeni fark ederek baslamak. Su anda
beden nasil? Basimizda, boynumuzda
hangi hisler var? Omuzlar nasil, rahat mi?
Govde nasil? Sirt, karin bacaklar, ayaklar

hangi hisler var? Yerle, yuzeyle temas
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eden noktalari bedenin. Ya da bedenin
kendisiyle temas eden yerler. Eller

mesela. Simdi nasil, nerede?

o Bedene nefesi davet etmek simdi.
Burnumuzdan giren havayi izlemek,

burnumuzdan c¢ikan havayi izlemek.

Belki bir iki derince nefes alip vermeyi
deneyebilirsiniz simdi sizin i¢in uygunsa
ve ‘derince’ ne demekse. Nefesi bedende
en canli, en gicly, en yogun nerede
hissediyorsak oray1 bulmak i¢cin. Karniniz
olabilir. Gogus kafesiniz. Belki
burnunuzun ucu, belki baska bir yer.
Nefes alirken bedenin bu bolgesinde
olusan hareketleri izlemek. Ve nefes

verirken bedenin bu bolgesinde olusan



hareketi fark etmek. Belki karniniz
genisliyor nefes alirken ve verirken
daraliyor. Belki gogis kafesiniz yukseliyor
nefes alirken. Nefes verirken bu yukselme
cozuluyor. Neyse sizin icin. Bu nefesi fark

etmek. Bu nefesin bedende yarattig

fiziksel hisleri.

o Simdi davetim aklinizdan gecen
dusunceleri izlemek. "Su anda ben ne
disiiniiyorum? Su anda ben neler
hissediyorum?” Bu sorular: sormak

kendinize.

Her guin aklimizdan binlerce diistince
geciyor ve cogunun farkinda bile olmadan
yasiyoruz. Simdi, su anda dustnceleri
izlemeye, dusunceleri tam da olduklar:

gibi fark etmeye izin vermek.
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“Su anda ... hissediyorum. Su anda ...

distiniiyorum” gibi.

o Simdi enerjimiz nasil? Dikkati ona
yonlendirmek. “Boyle hissediyorum ciinkii
enerjim soyle. Boyle diistiniiyorum ciinkii
enerjim boyle” gibi. Bir bakmak su anda
nasil hissediyorsunuz? Belki biraz bedeni

rahatlatmak yardimeci olabilir simdi.

Mesela, cok yavas ve dikkatli hareketlerle
boynunuzu cok minik, saga ve sola
yatirabilirsiniz cok dikkatli olarak. Hafifce
one ya da arkaya getirebilirsiniz
boynunuzu. Cok minik, ¢cok dikkatli
hareketlerle. Omuzlarinizi soyle bir
yukari, kulaklariniza dogru

yaklastirabilirsiniz ve nefes verirken

birakabilirsiniz. Belki bir kere daha
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kulaklara iyice yaklastirip omuzlari
birakmak. Belki minicik dikkatli, yavas
hareketlerle, omuzlar: ¢cevirmek, arkaya
dogru bir iki kere ya da one dogru bir iki
kere yuvarlamak omuzlari. Bu minicik
hareketlerin bedende yarattigi etkiyi
gozlemlemek. Belki nefesinizde yarattigi
etkiyi. Simdi enerjinizi izlemek, su anda

enerjiniz nasil?

o Ve bir sonraki adimda tutumunuza
bakmak. Boyle hissederken, boyle
diisunurken, enerjiniz boyleyken, siz nasil
davranmayi1 seciyorsunuz? Setkatli
davranmak, kendinize bakmak, kendinize
0zen gostermek, sevecen davranmak,
sizin i¢in nasil olur? Neye ihtiyaciniz var
su anda? Bu ihtiyacinizi karsilamak icin

ne yapabilirsiniz? Cok kiicuk bir sey.
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Gok basit bir sey. Cok buyuk seyler
olmasina gerek yok. Bunu bir tek siz
biliyorsunuz. Ihtiyacinizi karsilamak icin
adim atabilirsiniz. Eger akliniza
gelmiyorsa herhangi bir sey, sunu
dusunebilirsiniz belki. Sevdiginiz bir kisi,
cok sevdiginiz bir kisi 0yle hissetse, boyle
diisunse, enerjisi boyle olsa ona ne
yapardiniz? Ona ne soylerdiniz? Tam da
bunlar1 kendinize soylemek. Tam da
bunlari kendinize yapmak. Burada onemli
olan niyet. Niyetimizle kendimize karsi

arkadasca, yakin bir tutum sergilemek.

Belki sagma gelebilir “Ne anlami var”
diyebilirsiniz. “Bir sey hissetmiyorum”
diyebilirsiniz. Bu niyetle devam edip
bunlari yaptikca sabirla, anlayisla, kararh

bir sekilde bunlar1 yaptikca, bir seylerin
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donusmeye basladigini fark edeceksiniz.

Sans vermeye degmez mi? “Kendime
bakmak icin, kendime sefkatli ve 6zenli
davranmak i¢in ne yapmaya ihtiyacim

var?”

o Simdi dikkati bedene getirmek. Basin en
tepesinden ayak tabanlarina kadar, su
anda burada bulunan beden. Bedendeki
fiziksel hisleri bir arastirmak kendi
icimizde. Belki bedeni yukaridan asagiya,

bir tarayabilirsiniz kesitli o gibi.

Bedende hangi fiziksel duyumlar var?
Simdi su anda aklimizdan hangi
dusunceler geciyor? Duygumuz ne? Nasil
hissediyoruz? Neye ihtiyacimiz var ve bu

ihtiyaci karsilamak icin nasil harekete
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geclyoruz?

Hazir oldugunuzda kendi hizinizla birkac
derince nefes alip vererek pratiginizi

sonlandirabilirsiniz.

Dilerim bu pratik ve konustuklarimiz

sizin i¢in yararh olmustur.

Meme Sagligi I¢in Stresi Yonetmek
programinin sonuna geldik. Birlikte
yogun, etkili, kisa, bilimsel pek ¢cok pratik
yaptik. Pek cok alistirma yaptik. Dilerim
uyguluyorsunuzdur, dilerim uygularsaniz,
zaman zaman donup bakarsaniz bu

videolara.

Gorusmek dilegiyle. Kendinize iyi bakin.
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