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Egitimin Hedefi: Once Siz... Sonra Cocuklar/Gengler

Bilincli farkindalik, daha yaygin kullanilan ingilizce ismiyle
‘Mindfulness’, tim diinyada son birkacg yildir oldukca popiiler
hale gelmistir. Ozellikle stres yénetimi icin kullanilan bilingli
farkindalik egzersizleri, hem cok pratik olmasi ve her yerde,
her zaman uygulanabilir olmalari;; hem de cok kisa bir siire
icinde uygulayan kisinin pozitif etkilerini gézlemleyebilmesi
acgisindan oldukga etkin bir yéntemdir. Gerek bu konuda yayin-
lanan bilimsel arastirmalarin sayisindaki artis, gerekse bilingli
farkindaligin ¢ok ¢esitli gruplarla uygulanmaya baglanmasiyla
da bu konuya olan ilgi hizla artis géstermektedir.

Bu egitimin amaci, bilincli farkindalik yaklasimini ve uygulamala-
rini sizlere aktarmaktir. Bu egitimin, ilk hedef kitlesi sizlersiniz.
Amacimiz, bilingli farkindalik yaklagimi ve uygulamalart ile birlik-
te sizlerin kendi duygu ve dustincelerinize dair farkindaliginizin
artmasi, 6z bakim ile birlikte stres yonetimini daha etkin bir se-
kilde gerceklestirebilmeniz ve is-6zel hayat dengesini kurmani-
za destek olmaktir. Once siz kendiniz iyi olacak ve iyi hissede-
ceksiniz ki, zor durumda olan birine yardimci olacak gticiiniiz ve
zor kosullar altinda bu desteginizi stirdiirebilmek icin dayaniklli-
giniz olsun. Sizler, bilingli farkindalik yaklagimi ve uygulamalarini
6zumsedikten sonra, bu uygulamalari bireysel gériismeleriniz-
de ve/veya grup calismalarinda kullanarak cocuk/genclere de
aktarabilir ve onlar i¢in birer rol model olabilirsiniz.
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Bilincli Farkindalik Nedir?

Bilingli farkindalik kisaca su anda olmak ve su andaki deneyimi-
niz her ne ise onu ytizde yiiz farkindalikla yasamaniz demektir.
Ornegin, her nerede bu satirlari okuyorsaniz, su anda bede-




ninizle oradasiniz, ama zihniniz, distinceleriniz nerede acaba?
Bircogunuz bir is yaparken veya bagkalari ile bir aradayken, as-
linda o anda olan bitenden farkli seyler distinebilirsiniz (Bkz.
Resim-1). Kimi zaman dustincelerinizde ge¢misi, yasanmis
seyleri yeniden deneyimlersiniz, kimi zaman da disiinceleriniz
size ileri bir zamana tasir ve ¢ogunlukla da kendinizi bazi isleri-
nizi planlarken bulursunuz.

Gecmis @ Gelecek

A
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“Bedeniniz burada, peki ya zihniniz?”

Resim 1. Bilingli Farkindalik Nedir?

2500 yIl 6ncesine giden ve Uzakdogu 6gretilerinde yer alan bi-
lincli farkindalhigi 1970’lerden itibaren Bati diinyasinda tip ala-
nindaki uygulamalara entegre eden ve bu konudaki arastirma-
lari ve ¢alismalariyla bilinen éncti isim Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
bilingli farkindahgi séyle tanimliyor: Dikkatimizi simdiki zama-
na, su anda yasadigimiz deneyime odaklamak ve bu deneyi-
mi oldugu gibi algilamak ve kabul etmek (Kabat-Zinn, 1994).
Ozellikle guinliik hayatta uyaranlarin ¢oklugu, hizli ve verimli
olma beklentisi, pek cok seyi bir arada ve ¢ogu zaman da far-
kinda olmadan yapmaniza neden olabiliyor. Ornegin, birini bir
kulagimizla dinlerken bir yanda da telefonda sosyal medya he-
saplarini kontrol edebiliyorsunuz veya isten sonra eve doéniis
yolunda nerelerden gectiginizi, ylridiginiz sokakta neler
oldugunu fark etmeden bir anda eve varmis olabiliyorsunuz.
Simdiki anda olmamak, bazen pozitif, hosa giden deneyimleri
kacirmaniza sebep olurken, bazen de olumsuz istenmeye du-
rumlardan kisa vadeli bir ¢c6ziimle kagarak uzaklasmaniza ve
bazen daha ¢ok stres yasamaniza neden olabiliyor.

Bilingli farkindalik yaklasiminda, farkinda olmadan yaptiklarini-
za otomatik pilotta olmak deniyor. Tipki araba kullanirken oto-



matik pilotta olmak gibi giinliik hayatinizda da fark etmeden
kilometrelerce uzakta olabilirsiniz. Rutin olarak yaptiginiz bir-
takim isleri yaparken o mevcut ani tam olarak deneyimlemek
yerine, disiincelerinizle gegmise ya da gelecege gidebilirsiniz.
Diistinceniz her ne ise, onunla beraber simdiki anda yaptikla-
rinizla ilgisi olmayan bazi duygulart da hissetmeye basliyorsu-
nuz. Ornegin, dis fircalamay ¢cogunlukla otomatik pilotta ya-
pariz. Yani farkinda degilizdir o sirada hangi kaslar, eklemler
cahsiyor; dislerde, agzin icinde ne gibi hisler var? Tam tersi, bir-
cok kisi dis fircalarken o giiniin yapilacak islerini ya da olmus
bitmis bazi isleri, yasanmis olaylari veya konusmalari diistinGr
gdzden gecirir.

Diyebilirsiniz ki, dis fircalamay farkindalikla yapmanin bana
ne faydasi var? Bu ¢ok yerinde bir soru. Buradaki amag sudur:
Eger bilincli farkindalik bir beceriyse, tipki spora gidip egzer-
siz yapip gliclenmek ve dayanikliiginizi arttirmak gibi, bu tarz
kiglk uygulamalarla farkindalik kasinizi gliglendirirsiniz. Anlik
deneyimlerinize odaklanabilirseniz, daha sonra ihtiyaciniz ol-
dugunda yaptiginizislere, goristigtiniz kisilere daha iyi odak-
lanabilir, daha uzun siire dikkatinizi ona verebilir ve o andaki
deneyimde her ne yasaniyorsa onu daha iyi gézlemleyebilirsi-
niz. Bu da uzun vadede duygu ve disiincelerinize dair farkin-
daliginizda artis, stresi kontrol edebilmek, zor anlarda sakin
kalabilmek, daha iyi bir dinleyici olmak, empati kurabilmek gibi
hem 6zel hem is hayatinizda zaman zaman ihtiya¢ duydugu-
nuz birtakim becerilerinizi gelistirmenize destek olur.
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Egzersiz-1: Nefes Farkindalgi

Bilincli farkindalk hakkinda pek cok kitap okuyabilir, video
izleyebilirsiniz, ancak bilingli farkindaligin ne oldugunu en iyi
yaparak 6grenirsiniz. Bunun icin en temel uygulamalardan biri
nefes farkindalig egzersizidir. Bu uygulamada yapacaginiz tek
sey, nefesinizi izlemek. Nefes, sizin simdiki ana odaklanmaniz
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icin kullanacagiz en pratik araclardan biridir, ¢linkii her zaman
yaninizdadir. Ancak nefes alip vermek ¢ogu zaman refleks
olarak yaptiginiz ve farkinda olmadiginiz bir deneyim oldugu
icin de bazen odaklanmak ve dikkati uzun siire nefesinizde
tutabilmek, 6zellikle de ilk defa deneyenler icin zor olabilir.
Unutmayin, bu yeni bir beceridir ve yeni bir seyi denerken tek
yapmaniz gereken pratiklere devam etmek ve sabirli olmaktir.
Dikkatiniz dagilirsa 6nce bunu fark edin ve sonra dikkatinizin
dagildigr her sefer yeniden nefese odaklanmaya geri dontin.
Bu egzersizin en giizel 6zelliklerinden biri hemen hemen her
yerde ve istediginiz kadar uzunlukta yapabilecek olmaniz.

Litfen kitapgigin sonundaki Egzersiz Y&nergeleri
< bash altinda Egzersiz-1 yénergesini okuyun ve uy-
gulayn.

Nefes farkindaligl egzersizinin ardindan muhtemelen zihni-
nizden bircok dislincenin gectigini, bulundugunuz ortam
sessiz olsa bile zihninizin ne kadar guriltilit oldugunu ve hig
durmadigini fark etmis olabilirsiniz. Belki cogu zaman nefesi-
nize odaklanmak yerine diistincelerinizin sizi baska bir yere ve
zamana gotirmesine izin verdiniz. Eger boyle bir deneyiminiz
olduysa bu son derece normaldir ve ¢ok sik yasanir. Ozellikle
de ilk baslarda pek ¢ok kisi benzer seyler deneyimler, ¢linki
zihninizin dogal isleyisi budur. Strekli diisiinmek, planlamak,
karsilastirmak, analiz etmek, sonug ¢ikartmak ve hatta hayal
kurmak, gelecegi tasarlamak ile mesguldir. Bilincli farkindalik
uygulamalari ile hedeflenen, bu distinceleri durdurmak, or-
tadan kaldirmak veya zorla uzaklastirmak degil, aksine onlari
fark etmek ve gozlemlemektir. Bir benzetme ile agiklayacak
olursak zihninizin isleyisi ve gelip giden diisiinceler coskulu bir
nehir gibidir. Cok hizl bir sekilde farkl farkli diistinceler gelip
giderler ve normalde siz de o diistincelerle savrulup gidersiniz.
Nefes farkindaligi egzersizi gibi bilingli farkindalik uygulamala-
rinda ilk adim bu ani yani baska bir sey diistinmeye basladigi-



nizi fark etmektir. ikinci adimsa kendinize kizmadan, kendinizi
yargillamadan, nazikge tekrar dikkatinizi nefesinize odaklana-
niz ve nefesinizi tekrar gézlemlemeye baslamanizdir. Bu kag
kez olursa olsun her seferinde bunu yeniden yapabilirsiniz.

Bu egzersizde nefes sizin capanizdir ve sizi su anda tutar. Nefe-
sinizi izlediginiz her an, simdi ve buradasinizdir. Nefesinizi fark
edip izlediginizde, nefes hissini fark etmeye, kesfetmeye calis-
tiginizda aslinda nehrin kenarinda bir bankta oturuyorsunuz
ve bu sefer nehirde akip giden diistiincelerle savrulup gitmek
yerine, diistincelerinizi uzaktan izliyorsunuz. Onlardan mesafe
kazanmis oluyorsunuz ve hala su anda kalabiliyorsunuz. Bu eg-
zersizde tek amaciniz budur. Bu bankta daha uzun siire nefesi-
nizle kalabilmek ve diisiinceler gelip gitse de onlari fark etmek
ve her seferinde yeniden nefesinize odaklanmaktir.
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Ne Kadar Farkindasiniz?
Bilincli Farkindalik Olcegi (BiFO)

Bilingli farkindalik tzerine tniversitelerde git gide yayginlagan
uygulama ve bilimsel arastirmalar ile birlikte, bu beceriyi 6lcen
Olcekler de gelistirilmistir. Pek cok bilingli farkindalik lceginden
biri olan ve yaygin olarak kullanilan Mindful Attention Aware-
ness Scale (MAAS, trait version) Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) tarafindan Bilincli Farkindalik Olcegi (BIFO) ismiyle Tiirk-
ce’ye uyarlanmistir. Bu 6lcegi kullanarak kendi bilingli farkinda-
Ik seviyenizi 6l¢ebilir, pratikleri ve uygulamalart diizenli olarak
hayata gecirdikten belli bir siire sonra tekrar 6lcerek aradaki
farki ve kendi gelisiminizi lcme firsati bulabilirsiniz.

Egzersiz-2 Bilingli Farkindalik Ol¢egini kitapgigin arka-
= I
sinda bulabilirsiniz.
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Bu 6l¢egin puanlamasi icin tim sorulara verilen puanlar topla-
nir ve ortalamasi alinir. Yiiksek puan, ylksek bilingli farkindahk
demektir. Bir kisinin alabilecegi en yiiksek puan 6’dir. Univer-
site 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada, bu grubun aldigi or-
talama puan 3,83 olarak bulunmustur. Ayni dlcek yetiskinler
tarafindan cevaplandiginda ortalamalar 4,20 olarak tespit
edilmistir (Brown ve Ryan, 2003; Carlson ve Brown, 2005).

>5

Bilincli Farkindalik Yaklasimi

Bilingli farkindalik yaklagiminin en énemli 6zelligi tabii ki dik-
kati, su ana odaklamak, ancak sadece dikkat etmek yeterli
degildir. Simdiki ana odaklanan, yogunlasmis dikkat ile birlik-
te gézlemlemeye, algilamaya basladiginiz hisleri, deneyimleri,
dasiince ve duygular belli bir tutumla ele almaniz 6nemlidir.
Bu boliimde, bilingli farkindaligin en temel birkag tutumu (Ata-
lay, 2018) 6zetlenmistir.

® Anda kalabilmek: Bilincli farkindaligin en temel tutum-
larindan biri su anki zamanda her ne yasiyor, deneyimli-
yorsaniz sadece ona odaklanabilmek ve dikkatinizi su ana
vermektir. Nefes farkindaligi egzersizinde de fark etmis
olabileceginiz gibi bunu sirekli yapmak oldukga giictiir.
Zaten amag, her an her seyi ylizde yiiz farkindalikla yasa-
mak degildir. Ancak mutlu ve keyifli anlarin tadina daha
¢ok varmak ve olumsuz, stresli anlari ise en iyi sekilde yo6-
netebilmek ve en saglikli tepkiyi secebilmek adina, anda
kalabilmeyi pratik ettikce glinliik hayatinizda da bazi fark-
hhiklar gézlemleyebilirsiniz.

® Yargilari fark etmek: Daha 6nce de bahsettigimiz gibi zihin
surekli olarak karsilastirir, kategorize eder, analiz yapar ve
yargilar. lyi-kéti, giizel-cirkin- basarili-basarisiz, sevdim-sev-
medim, giin boyu pek cok kez yaptigimiz gruplamalardan



ve hizli tepkilerden sadece bazilandir. Bilingli farkindalik
uygulamalarindaki niyet, diistinceleri fark etmek gibi yar-
gililar da fark etmektir. Simdiki anda yasanan deneyimleri
degerlendirirken hangi gozliikle algiladiginizi ve nasil yar-
gilarinizin olustugunu, bunlarin nereden geldigini fark et-
mektir.

Baslangic¢ zihni: Otomatik pilottan ¢ikip su andaki dene-
yimi farkindalikla yasadiginizda, bu deneyiminize sanki ilk
defa yasiyormuscasina merakla bakabilmektir. Cogu za-
man gecmis deneyimler, varsayimlar, beklentiler su anda-
ki deneyime yaklasiminizi ve hislerinizi etkiler. Baslangi¢
zihni tutumu ise su ana yargisizca, merakla yaklasmaniza
yardimcr olur. Bilingli farkindalik uygulamalari sirasinda
simdiki zamana odaklandiginizda ‘Bu nedir?’ ‘Neler hisse-
diyorum?’ gibi sorularla baslangi¢ zihni tutumunu gelisti-
rebilirsiniz.

Kabul etmek: Su andaki deneyiniz her zaman pozitif ol-
mayabilir. Hayatta olumlu, mutlu anlar kadar sizi zorlayan,
Gzen kosullar veya insanlar sik sik karsiniza ¢ikabilir. Bazen
sizi zorlayan sey, kendi 6zelliklerinizdir. Kabul etmek, ya-
sanan deneyimin ve var olan kosullarin olduklari halleriyle
varliklarint kabul etmektir; bunun aksine onlari yok saymak,
bastirmak, reddetmek veya zorlamak degildir. Clinkii kabul
ettikten sonra bir sonraki asama olan ¢6zim getirme, ge-
listirme, ilerleme ve biyiime asamasina ¢ok daha rahat bir
sekilde gecilebilir.

Sabir gostermek: Bilingli farkindalik uygulamalarina bas-
ladiginizda goéreceksiniz ki, aslinda ¢ok hizli ve uyaranlarin
cok yogun oldugu hayatlariniz var. Sakin, yavas ve akisina
birakilmis hayatlar yerine yiiksek tempolu ve pek cok asa-
masini kontrol etmeye calistiginiz hayatlar yasiyorsunuz.
Ancak sabretmek, kabul etmekle birlikte su anda yasanan
deneyimin farkindaligini arttirirken bir yandan da gegen za-
mani fark etmenize ve her seyin zamanla birlikte mutlaka
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bir cesit degisim gecirdigini, hicbir seyin ayni kalmadigini
fark etmenize destek olur.

e Sefkat gostermek: Zor durumlarda gerek baskalarina ge-
rekse kendinize sefkat gostererek yargilayici bir tutum yeri-
ne daha yapici ve ¢6ziim odakli olabilirsiniz. Yasanan olum-
suz anlarda, o deneyimi kabul etmekle birlikte kendinize ve
yasanan duruma sefkat gosterebilmek, ayni zamanda sizin
dayanikliiginizi da gosterir.
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Bilincli Farkindaligin Uygulandigi Alanlar

Bilincli farkindalik uygulamalar standardize edilmis egitim
programlari ile pek ¢ok ilkede uygulanmaktadir. Oncelikli
olarak saglik ve tip alaninda kullanilmaya baslanan bilingli far-
kindalik programlari, yaklasik son on yil icerisinde cok farkli
gruplarla farkl alanlarda uygulanmaya baglanmistir. Bunlar
arasinda, en kiiglik yastan baslayarak okullarda, tniversite-
lerde derslere entegrasyonu yapilmis, kisa sireli ¢alistaylar
organize edilmistir. Benzer sekilde is hayatinda pek ¢ok sirket
calsanlarina bilingli farkindalik egitimi aldirmistir. Bu sirket-
ler arasinda bu konuya liderlik yapan Google sirketi ‘Kendini
icinde Ara’ (Search Inside Yourself) (Tan, 2012) adli bir bilingli
farkindalik ve duygusal zeka egitimi tasarlamigtir. Bilingli far-
kindalik egitimleri, ayni zamanda hastanelerde, hapishaneler-
de ve en son birka¢ Avrupa iilkesinin (6rnegin, ingiltere, Es-
tonya) parlamentosunda bile uygulanmistir. Bu uygulamalar
kendi icerisinde siire, teknik ve 6gretilen egzersizler cerceve-
sinde farklilik gosterse de bunlar icerisinde en yaygin olarak
kullanilanlart Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma (Mind-
fulness-Based Stress Reduction, MBSR) (Kabat-Zinn, 1979) ve
Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy, MBCT), (Teasdale, Segal ve Williams, 1995)
programlaridir.
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Bilincli Farkindalik Uzerine Bilimsel Bulgular

Son 30 yil icerisinde bilingli farkindalik Gizerine yiizlerce aras-

tirma yapilmistir. Bu arastirmalarin 6zellikle beyin Gzerindeki
bulgulari son derece carpicidir ve bilingli farkindalik egzersiz-
leri ile davranig, tutum ve becerilerdeki gelisimin nasil ger-
ceklestigine dair 151k tutmaktadir. Bu bulgular yeni edinilen
ve tekrarlanan aliskanliklarin beyin yapisini degistirebilecegi-
ni géstermektedir. Bu olguya ndroplastisite deniyor. N6érop-
lastisite ile ilgili calismalar yetiskinlikte bile yeni kazandiginiz
aliskanliklarin beyin tGizerinde etkisi oldugunu ve beyni yeniden
sekillendirebildiginizi ortaya koyuyor.

Beyin goriintiileme teknikleri (6rnegin, fMRI) ile yapilan aras-
tirmalarin ortaya ¢ikardigi en 6nemli bulgular 6grenme, hafiza
gibi alanlardan sorumlu bélgelerde kalinlagma ve beynin stres
ve tehdit degerlendirme merkezi olan amigdalada kiiciilme
tespit edilmesidir. Bir diger 6nemli arastirma ise, 2010 yilinda
Harvardlh arastirmacilarin (Killingsworth ve Gilbert) gelistir-
dikleri bir telefon uygulamasi ile 2000’in lizerinde kisiden veri
topladigi arastirmadir. Bu arastirmada katilimcilara g soru
sormuslar: Su anda ne yapiyorsunuz? Su anda ne disiindyor-
sunuz? Su anda nasil hissediyorsunuz? Bu {i¢ sorunun sonu-
cunda yaptiklart analizler, insanlarin uyanik olduklari zamanin
ylizde 47’sinde yaptiklart isten farkl bir sey diistindiklerini ve
bu distindiikleri seyin pozitif veya negatif bir diisiince olma-
sindan bagimsiz olarak ¢ogunluklu bu anlarda daha mutsuz
hissettikleri ortaya konmustur. Bu sonugclarla paralel bir sekil-
de, ruh sagligi alaninda yapilan arastirmalar bilingli farkindalhk
uygulamalari ile depresyon, anksiyete belirtilerinin azaldigy,
kisilerin duygusal farkindaliklarinin arttigini belirttigi ve dolayi-
styla duygularini daha iyi ydnetebildiklerini ortaya koymustur.

Hapishanelerde yapilan bilingli farkindalik 6n-test son-test
calismalarinda da yine Kkisilerin stres seviyesinde azalma ve




iyi olus halinde artis gibi benzer sonuglar bulunmus, bunun-
la birlikte daha az madde ve alkol kullanimi rapor edilmistir.
Bu sonuglar, arastirmacilar tarafindan 6zellikle de tekrar sug
isleme oraninin azalmasina dair olumlu bir gésterge olarak yo-
rumlanmistir (Himelstein, Saul, Garcia-Romeu ve Pinedo, 2014;
Li, Howard, Garland, McGovern ve Lazar, 2017). Bu arastirma
sonuclar bilincli farkindalik uygulamalarinin pozitif etkilerini
gozler 6niine sererken, bilim insanlart daha biyiik sayida kati-
imayla daha fazla arastirma yapilmasinin gerekliligini vurgula-
maktadir (Garland ve Howard, 2018).
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Bilincli Farkindalik Hakkinda Yanlis Bilinenler

Bilingli farkindaliga artan ilgiyle birlikte ister istemez bazi yan-
hs anlasilmalar veya yanlis bilgiler de yaygin olarak dogru ka-
bul edilebiliyor. Bu bélimde en ¢ok karsilasilan yanls bilinen-
ler tek tek aciklanacaktir.

Meditasyonla ayni sey demektir: Bilincli farkindalik yani min-
dfulness ve meditasyon kavramlari birbiri ile sik¢a karistirilir.
Oysa ¢ok temel bir ayrim vardir. Bilingli farkindalik bir beceridir
ve pratikle, glinlik uygulamalar ile gelistirilebilir. Meditasyon
ise bilincli farkindalik becerinizi gelistirmek icin kullandigi-
niz tekniklerden, formel uygulamalardan biridir. Meditasyon
pratikleri farkindaliginizi arttirmaniz, anda kalabilmeniz ve
odaklanabilmeniz igin cesitli uygulamalar barindirir. Bir 6rnek
verecek olursak: Ornegin yiirimek farkindalikla yapilabilir. Bir
yerden bir yere giderken farkindalikla belki biraz da yavas yi-
riyerek, cevrenizdeki tiim renkleri, sesleri, sekilleri fark ede-
rek yuriyebilirsiniz. Bu yirime farkindaligidir. Ancak yiriime
farkindaligr egzersizinde (egitimin ilerleyen asamalarinda siz
de deneyimleme firsati bulacaksiniz), belli bir noktaya erismek
amaciyla ylriimezsiniz. Sadece ¢ok yavas bir sekilde bir amaci
olmadan yiirirsiiniiz ve o andaki deneyime odaklanirsiniz.



Hicbir sey diisiinmemektir: Bilinli farkindalik uygulamalarini
yaparken ¢ok kisa bir siire iginde fark edeceginiz sey, zihnini-
zin ne kadar mesgul oldugu ve sirekli bir seyler disindGgui-
niiz olacaktir. Bilingli farkindalik ile amaciniz bu diistinceleri
durdurmak, sifirlamak degil, onlar fark etmek ve uzaktan
izlemek, gozlemlemek ve tekrar su andaki deneyiminize geri
donmektir.

Her zaman rahatlatir: Elbette kendinize zaman ayirmak, mola
vermek ve yavaslamak beraberinde bir rahatlama hissi geti-
rebilir, ama amaciniz her zaman mutlaka rahatlamak degildir.
Asil amaciniz, su anda her ne deneyimliyorsaniz ona odaklan-
mak ve o deneyimle anda kalabilmektir. Ornegin, birazdan
uygulamasini yapacaginiz beden taramasi egzersizi sirasinda
viicudunuzun bir noktasinda bir agri, bir gerginlik hissedebilir-
siniz. Bu egzersizde amag, bu agriyi fark etmek, gézlemlemek,
merakla ve yargilamadan bu agriya yaklasmaktir.

Dini inanglarim ile celisir: Her ne kadar bilingli farkindalik uy-
gulamalari 2500 yil 6ncesine Budizm’e dayansa da, gliniimiiz-
de bilincli farkindalik uygulamalari herhangi bir inang sistemin-
den bagimsizdir. Herhangi bir 6gretisi yoktur.

Cok zamanimi alir: Bilingli farkindalik uygulamalar giinlik ha-
yatin akisina ve yogunluguna gére kolayca adapte edilebilir.
Ornegin, nefes farkindaligi egzersizi 5 dakika yapilabilecegi
gibiihtiyac hissedilen her an 1-2 nefese odaklanacak kadar kisa
bir stire icinde de gerceklestirilebilir.

Belli kiyafetler gerektirir: Bilincli farkindalk uygulamalari icin
herhangi bir kiyafete gerek yoktur. Sizi rahatsiz eden bir kiya-
fetle oturmak ve konsantre olmaya ¢alismak tabii ki zor ola-
caktir, ama bilingli farkindalik uygulamalari hemen hemen her
zaman ve her yerde yapilabilir.

Hareket etmeden oturmami gerektirir: Bilingli farkindalik uy-
gulamalarindan nefes farkindaligi ve beden taramasi gibi ge-
nellikle oturularak yapilan uygulamalarda, ilk baslarda bir¢ok




kisi hareket etmeden oturmak ve durmak kisminda zorlanir ve
neredeyse istemsiz bir sekilde hareket etme ihtiyaci duyabi-
lir. Bu son derece normaldir, ¢linkii alisik olmadiginiz bir sey
deniyorsunuz. Hareket etmek yasaktir gibi bir sey s6z konusu
tabi ki degildir. Ancak hareket ettiyseniz veya hareket etme
isteginiz dogduysa da litfen farkindalikla yaklasin. Ciinkd bu
da su andaki deneyiminizdir. Su anda hissettiginiz ve distin-
daguniz bir seydir. Mesela, «Hareket edersem yanlis mi yap-
mis olurum?» «Acaba basarisiz mi olurum?» «Neden ben bdyle
seylerde ¢ok zorlaniyorum?» gibi diistinceler ve sorular ¢ok
kisa bir siire iginde zihninize gelip gidebilir. Amaciniz bu di-
stinceleri ve hisleri fark etmektir. Ger¢ekten rahatsizsaniz ve
odaklanamiyorsaniz o zaman viicudunuzun ihtiyacini dinleye-
rek hareket edin ve tekrar nefesinize odaklanarak egzersize
kaldiginiz yerden devam edin.
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Bilincli Farkindalik Nasil Gelistirilir?

Kitap¢igin sonunda sizler icin 6nerilen kaynaklarin hepsi biling-
li farkindalik ile ilgili bilgi edinmeniz ve bu yaklasimini kavrama-
niz icin size destek olacaktir. Ancak okumak kadar bilingli far-
kindalik uygulamalarini deneyimlemek ve tekrar etmek, bilingli
farkindalig giinltik hayatinizin bir parcasi haline getirmek son
derece 6nemlidir. Bilingli farkindalik uygulamalarr iki grupta in-
celeyebiliriz:

e Giinliik farkindalik aktiviteleri (enformel/ bicimsel olma-
yan): Otomatik pilottan cikip farkindalikla yapilan kisa, ru-
tin aktiviteler, ginlik isler (Ornek: dis fircalamak, kapiyi
kilitlemek)

¢ Diizenli, sistematik pratikler (formel/ bi¢cimsel): Bu egi-
timdeki uygulamalar (Ornek: nefes farkindaligi, beden ta-
ramasi).



Bu her iki gruptan egzersizleri elinizden geldigince sik tekrar-
layarak ve giinliik rutininizin bir parcasi haline getirerek bilingli
farkindalik becerinizi gelistirebilirsiniz.
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Egzersiz -3: Beden Taramasi

Beden taramasi egzersizi, yine nefes farkindalg gibi en temel
ve ¢ok sik kullanilan uygulamalardan biridir. Kisinin nefesten
daha cok, egzersiz sirasinda yonergenin sirayla ele aldigi beden
bolgelerine ve bubeden bélgelerindeki hislere tek tek odaklanil-
masi istenir. Bu egzersizde, su anda kalmaniza destek olan arag
bedendeki hislerdir. Yatarak veya oturarak uygulanabilir. Yatis
pozisyonda kisinin uykusu gelebilecegi icin, 6zellikle uykuya dal-
ma konusunda zorluk yasayan kisilerin rahatlama amaciyla sik
kullandiklar egzersizlerden biridir. Siz de giinin farkli zaman
dilimlerinde uygulayarak farkli etkilerini gbzlemleyebilirsiniz.

C:) Egzersiz-3 yonergesini okuyun ve uygulayin. }

Bu egzersize ayrilmasi planlanan siireye bagl olarak, detayl
veya genel bir beden taramasi yapilabilir. idealde yénergedeki
gibi her bir beden bolgesine (ayaklar, alt bacaklar, ist bacaklar
gibi) yeterince zaman verildiginden emin olunmalidir. Ancak
ginlik hayatin yogun temposunda bu mimkiin degilse o za-
man ¢ok daha kisa bir zaman ayrilarak belki genel bir beden
taramasi yapabilirsiniz ya da sectiginiz belli bash bélgelere
odaklanabilirsiniz.

Bazen bu egzersizde bir beden noktasinda hicbir sey hisset-
meyebilirsiniz. Bu son derece normaldir. Her zaman bir sey his-
setmek zorunda olmadiginiz, sadece bir sey hissetmemenin
nasil bir sey oldugunu fark etmeniz ve bunu gézlemlemeniz
de yeterlidir.




Bu egzersizde bazen belli viicut noktalarina odaklandik¢a olum-
suz hisler fark edebilirsiniz. Ornegin, bacaklarinizin aslinda ag-
ndigini ya da gergin oldugunu, ayaklariniza odaklandik¢a bir
tdr karincalanma hissi belirdigini kesfedebilirsiniz. Bunlar son
derece normal deneyimlerdir. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi,
bilingli farkindalikta amag her zaman iyi, pozitif hisler hissetmek
degildir. Temel hedef su anda her ne oluyorsa onu hissetmek
ve onu oldugu gibi kabul etmektir . Eger bir yerinizin agridigini
veya gergin oldugunu hissettiyseniz ve bu sizi rahatsiz ettiyse,
fark edin, bu agri veya gerginlik hissi nasil bir his? Nasil disiin-
celer geliyor akliniza bu agn ile ilgili, ne gibi yorumlar yapiyor-
sunuz? Bu yorumlari/diisiinceleri bir kenara birakip sadece su
andaki hisse odaklanabilir misiniz? Bu olumsuz, sizi rahatsiz
eden deneyime merakla, sefkatle yaklasabilir misiniz? Genelde
gunlik yasantimizda bu agri ve gerginlik gibi hisler bizim mo-
ralimizi bozar, kendimize veya baskalarina kizariz, , bu agriyi
bastiramaya veya yok saymaya calisiriz. Bu egzersizde, agriya
merakla yaklasarak “Bu nedir?”” sorusunu sormaya ¢alisin. Tabii
ki cok agriniz varsa ve sizi ¢ok rahatsiz ediyorsa, egzersize ara
verin, oturusunuzu degistirin. Kendinize ne iyi gelecekse onu
yapin. Bunu yapmak da kendinizi dinlemek,ihtiyaciniz olan seyi
fark etmek ve kendinize yardim etmek demektir.
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Bilincli Farkindalik ve Stres

Yukarida bahsedilen birkag arastirma sonucunun ortak nokta-
larindan biri hemen hemen hepsinin bilincli farkindalik ve stres
arasindaki iliskiyi acik bir sekilde ortaya koymasidir. Gliniimiiz-
de modern toplumun bir parcasi haline gelen stres ve strese
bagl olarak artan rahatsizliklar herkesin ¢6ziim bulmaya ca-
hstigi baslica problemlerden biridir. Hayatta kalmamiz igin var
olan ve fizyolojik bir temeli olan stres tepkisi ayni zamanda
savas ya da kag tepkisi olarak bilinir. Stres aninda viicutta pek



cok sistem alarm durumuna gecer. Genel olarak sempatik si-
nir sistemi aktive olur ve bu sistem, viicudun savasmaya ya da
kagmaya hazirlanmasi igin gerekli hazirliklarin en kisa siirede
yapiimasini saglar. Ancak giiniimiizde stres tepkisi daha cok
psikolojik veya sosyal icerikli faktorler tarafindan tetiklenmek-
tedir. Ornegin, hayatinizin tehlikede oldugu bir anda stres
tepkisinin baslamasi son derece gerekli ve anlamliyken, cok
onemli bir sunum veya topluluk 6niinde konusma 6ncesinde
‘Ya basaririz olursam; ya rezil olursam; ya insanlar bana giiler-
se; ya sOyleyeceklerimi unutursam’ gibi kendi kendinize sdyle-
diginiz duslincelerle yine ayni stres tepkisinin aktive olmasi bu
kez anlamli degildir. Boyle bir deneyimde yonetilemeyen ve
git gide artan stres, cogu zaman performansi olumsuz etkiler
ve uzun vadede beden ve ruh sagligi icin yipratici olabilir.

Yasanan olaylar kadar (ve hatta bazen daha ¢ok) diistinceleri-
niz, olaylara bakis aciniz, ge¢cmis deneyimlerinizden getirdigi-
niz varsayimlariniz, beklentileriniz stres seviyenizi arttirabiliyor
veya stresin daha uzun siire devam etmesine neden olabiliyor.
Bu noktada bilingli farkindalik, kendi duygu ve dstincelerinizi
farkina varmaniza, bedeninizdeki stres belirtilerini daha yakin-
dan tanimaniza, stres seviyeniz yiikseldiginde bunun uyari isa-
retlerini 6nceden fark etmenize ve ihtiyacinizi anlamaniza yar-
dimai olur. Bilingli farkindalik uygulamalari ile nefesi kullanarak
viicudunuzun sakinlesmesini, sempatik sinir sistemi yerine para-
sempatik sinir sisteminin devreye girmesini saglayabilirsiniz. Bu-
nun icin simdi en etkili nefes tekniklerinden birini uygulayalim.
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Egzersiz-4: Diyafram Nefesi (Derin Nefes Teknigi)

Daha &nce hig dikkatinizi ¢ekti mi, nefesiniz ile birlikte modu-
nuz da degisir. Kisa ve sig nefes alip gerdiginizde genelde ger-
gin veya ofkelisinizdir. Hizli nefes aliyorsaniz heyecanli veya
telaghisinizdir. Yavas ve dolu dolu nefes aliyorsaniz genelde ra-
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hat ve huzurlusunuzdur. Nefes, hem refleks olarak stirekli yap-
tiginiz ve fark etmediginiz, hem de istediginiz zaman gondilli
olarak degistirebileceginiz bir seydir ve genel olarak duygusal
durumunuzdan etkilenir. Bu egzersiz size hem merkezi sinir
sisteminizi hem de duygusal durumunuzu etkileyebilecek bir
nefes teknigi 6gretecek.

C:) Egzersiz-4 yonergesini okuyun ve uygulayin. }

Derin nefes teknigi genelde bedeni sakinlestirdigi icin pek ¢ok
kisi uyuyakalmak tizere oldugunu belirtir. Bu nedenle de 6zel-
likle aksam uykuya dalmakta gliclik c¢ekiyorsaniz, bu nefes
teknigini kullanarak hem bedeninizin hem de zihninizin rahat-
lamasina yardimci olabilirsiniz. Giinliik hayatinizda bu uygula-
mayi sakinlesmek ve bir konuya odaklanmak istediginizde 4-5
kere derin nefes alarak da uygulayabilirsiniz.
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Egzersiz-5: Yeme Farkindaligi

En son ne zaman sadece yemek yediniz hatirliyor musunuz?
Genelde pek cok kisi yemek yerken ya birileri ile birliktedir ve
sohbet ediyordur, ya bir yandan televizyon izliyordur veya
bir sey okuyordur, ya da belki de cok kisa bir 6glen arasinda
kosturmaca icinde hem yemek yiyip hem de calismaya devam
ediyordur. Kisacasi, yemek yemek de bazen otomatik pilotta
yaptiginiz seylerden biri olabilir. Yeme farkindaligi egzersiziise
sizin otomatik pilottan ¢ikarak yemek yerken olusan tiim hisle-
rinize odaklanmanizi ve tim duyularinizla birlikte farkindalikla
yemek yemenizi saglayacak bir uygulamadir.

CQ Egzersiz-5 yonergesini okuyun ve uygulayin. }




Yeme farkindahg egzersizi giinlik hayatiniza entegre edebi-
leceginiz en pratik uygulamalardan biridir. Tabii ki her seferin-
de kuru Giziim yemeniz gerekmez. Ornegin, yemek yerken ilk
catalimizi farkindalikla yiyebilirsiniz veya sabah caymizin/kah-
venizin ilk yudumunu bu egzersizdeki gibi tim duyulariniza
odaklanarak icebilirsiniz. Yemek yerken ara ara ¢atalinizi bira-
kip kisa bir mola vererek agzinizda 6niiniizde duran yemegin
rengine, az 6nceki lokmadaki tatlara, cigneme hissine kisaca
odaklanip sonra kaldiginiz yerden yemeginize devam edebilir-
siniz. Tim yemeginizi de farkindalikla bu egzersizdeki gibi ye-
meniz mimkiinddr, ancak bu ¢ok uzun siirecektir ve yaninizda
birileri varsa onlarla sohbet sirasinda bu oldukga zor olacaktir.
Dolayisiyla bu egzersiz fazla zamaninizi almadan yediginiz ic-
tiginiz seylerin tadini almak ve yeme deneyiminize dair farkin-
daliginizi arttirmak icin yapabileceginiz en pratik bilingli farkin-
dalik egzersizlerinden biridir.

> 14

Bilincli Farkindalik ve Diisiincelerimiz

Su ana kadar uyguladiginiz dért bilingli farkindalik egzersizinin
hemen hemen hepsinde zihninizin ne kadar yogun oldugunu ve
distincelerinizin hi¢ azalmadigini fark etmis olabilirsiniz. Stres
ile ilgili bolimde de kisaca aktarildig gibi, diistinceler i¢inde bu-
lunan duruma dair algilari, yargilari, dolayisityla da duygulari ve
tepkileri 6nemli dlctide etkiler. Bu nedenle disiince yapinizin
farkinda olmak, disiinceleri etkileyen gecmis deneyimleri, var-
sayimlari, beklentileri fark etmek ve anlamak olduk¢a 6nemlidir.

Genelde sizi ‘simdiki’ zamandan uzaklastiran ve tam olarak su
andaki deneyimi farkinda olmanizi engelleyen sey, zihninizin
cok cabuk (neredeyse otomatik olarak) deneyimleri deger-
lendirmesi ve yargilamasidir. Ornegin, bir tatilin ilk ginini
distindn. Uzun zamandir beklediginiz an geldi ve yola ¢tkmak
lizeresiniz. Sizi (izen, caninizi sikacak hicbir sey yok su andaki




deneyiminizde. Aksine cok mutlu ve heyecanlisiniz. Ancak belki
zihninizden tatilin bitecegi ve ise geri déneceginiz diisiincesi ge-
cerse bir anda modunuz degisebilir. Distincelerinizde gelecege
gider ve tatil sonrasi ilk is giinii géziiniiziin éniinden gecer. ici-
niz sikilir ve anlik bile olsa dislinceleriniz sizin duygusal olarak
su andaki deneyiminizi degistirir. Bir baska 6rnekte belki tatil-
de kalacaginizi yeri ilk gérdigiliniizde beklentilerinizden farkl
oldugu icin bir anda sinirlenir ve Gzilebilirsiniz. Aslinda bunun
altinda beklentileriniz, hedefleriniz, istekleriniz, olmasi gerek-
tigini distindigliniiz standartlariniz (hatta bazen ¢ok yiiksek
standartlariniz) yer alir. Oysa ki bu degerlendirmeler, olaylari ve
deneyimleri hep kontrol etme diirtiiniiz, sizi o andaki deneyim-
den uzaklastirr ve cogu zamanda mutsuzluk, tatminsizlik ve ha-
yal kiriklig yasamaniza neden olur. Bu duygular icindeyken de
istemediginiz, sonradan mutlu olmayacaginiz tepkiler olabilir
(6rnegin, en sevdiginize kizmak, bagirmak gibi). Béyle durum-
larda kaldiginizda, bir tepki vermeden 6nce bir durun. Derin bir
nefes alin. Zihninizden gecen yorumlari, dislinceleri, yargilan
fark etmeye calisin. Su anda nasil hissediyorsunuz, duygularini-
zI tanimlamaya ¢alisin. Bir sonraki adimda ne gibi se¢enekleri-
niz var bunlar diistinidin. Birkag alternatif yaratmaya calisin ve
bunlar karsilastirin. Sizin icin en iyi, en verimli ve gelecekte en
olumlu sonucu dogurabilecek alternatif hangisiyse onu segin.
Boylece, tepkileriniz otomatik pilotta, 6zellikle de duygulariniz
tarafindan yonetilmek yerine, sizin ¢ok kisa bir siirede degerlen-
dirdikten sonra sizin farkindalikla karar verdiginiz tepkiler olur.
Dislincelerinize dair farkindaliginizi artirmak size béyle durum-
larda kendi duygularinizi ydnetebilmeye yardimci olur. Bu konu-
daki farkindaliginizi arttirmak igin bilingli farkindalik egzersizleri-
ne ek olarak sunlari da yapabilirsiniz:

e Dustincelerinizin gelip gittigini fark edin. Tipki gokytiziinde
hareket eden sekil degistiren bulutlar gibi diisiinceler de
gelir gider ve sekil degistirir. Hicbir zaman ayni sekilde uzun
stire zihninizde kalmazlar.

® Dustincelerin birer zihin olayr oldugunu fark edin, gergeklik
degil, sadece birer disiincedir.



® Disiincelerinizi not edin ve su sorulari sorun:

= Baska bir alternatif diistince gelistirebilir miyim? Bir arkada-
sim olsa ona bu konuyla ilgili ne séylerdim?

= Bu distincem, gecmis deneyimlerimden, duygularimdan,

beklentilerimden nasil etkileniyor?

® Olumsuz disiincelerinizin ¢cok yogun oldugunu fark ettiy-
seniz, bu distinceleri bastirmak veya yok saymak yerine,
merakla yaklasin ve farkindaliginizi artirmak icin asagidaki
sorular tGizerine distinlp kendi cevaplarinizi ve alternatif
disinceleri not edin:

= Belki distince ile gercekligi karistirryorum?

= Belki bir sonuca otomatik olarak athyorum?

= Belki cok siyah-beyaz yaklasiyorum?

= Belki kendimi fazlasiyla sucluyorum?

= Belki sadece olumsuza ya da zayif ydnlere odaklaniyorum,
glcli/olumlu yonleri unutuyorum?

= Belki kendimi yargiliyorum?

= Belki kendim igin gercekgi olmayan yiiksek standartlar be-
lirliyorum?

= Belki biraz fazla miikemmeliyetciyim?
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Zor/Olumsuz Duygulan Yonetmek

Bilingli farkindalik uygulamalari ile kendiniz ve ¢evreniz ile il-
gili farkindaliginiz arttikca, en belirgin olarak ortaya ¢ikan so-
nuglardan biri duygulari fark etmek ve daha yakindan tanimak
olur. Genelde giinlik hayatin akisinda anlik inis ¢ikislari, sizi
sinirlendiren, &fkelendiren olaylari degerlendirmeye analiz
etmeye pek zaman bulamayabilirsiniz veya zaman ayirmak
istemezsiniz. Cogunlukla bu durum, olumsuz duygular icin
gecerlidir. En yaygin olarak uygulanan tutum, bu olumsuz



duygulardan kacinmak veya onlari bastirmaktir. Ancak bu kisa
vadeli bir ¢6ziimdur. Uzun vadede bu olumsuz duygulari yok
saymak, daha yipratici ve duygusal olarak yorucu olabilir. An-
cak bilingli farkindalik yaklagimini uyguladiginiz zaman, duygu-
larin ne denli sizi, (daha detaylandiracak olursak bedeninizi,
dustincelerinizi ve davranislariniz) etkilediginizi fark etmeye
baslarsiniz. Bilincli farkindalik yaklasimi ile bu duygulari:

* Algilar,

® Kagmak veya bastirmak yerine gézlemlemeyi 6grenir,
® Yakindan tanrr,

® Tanidik¢a daha gilivende hisseder,

® Daha kontrollii olur ve yonetebiliriz.

Zor duygular denince akla, genelde hepsi olumsuz olarak de-
gerlendirebilecek 6fke, sinir, pismanlik, hayal kirikhgi, Gzintd
gibi duygular gelir. Bu duygulari fark etmek ve yonetebilmek
hem is hem 6zel hayatinizda size kontrol hissi verir, daha gicla
hissetmenizi saglar ve kendinize giliveninizi arttirir. Davranigla-
riniz, tercihleriniz duygularinizin kontroliinde degildir, siz ka-
rar verir ve ona gore farkindalikla hareket edebilirsiniz.

Zor[olumsuz duygulari fark ettiginizde:

® Duygunuzu bastirmayin, ondan kagmayin.

® Bedeninizde bu duyguyu nerede, nasil deneyimliyorsunuz
fark edin.

® Duygunuzu isimlendirmeye, tanimlamaya calisin.

® Duygunuzile disiinceleriniz, beklentileriniz arasindaki bagi
kesfetmeye calisin.

® Bu duyguyu sankiilk defa yasarmiggasina deneyimleyin.
® Nefesinize odaklanarak su anda ve burada olmaya ¢alisin.

¢ Simdi, neye ihtiyaciniz oldugunuzu kendinize sorun. Size su
anda ne iyi gelir?



Bilingli farkindalik uygulamalarini diizenli olarak yapan pek ¢ok
kisi duygularini daha iyi ydnetebildigini ifade etmistir. Bunun igin
gizel bir 6rnek kahve fincanidir. Olumsuz ve zor duygulari tasiya-
bilme kapasiteniz bir kahve fincani kadarsa o zaman en ufak bir
degisiklik, beklenmedik bir olay veya olumsuz bir sonug sizin k-
clik kabinizda buiyiik bir calkanti yaratacak ve kahveniz fincandan
kolayca tasacaktir. Bilingli farkindalik uygulamalariile hedeflenen,
sahip oldugunuz dayanikliligi arttirmak ve gliglenmektir. Béylece
zor anlarla karsilastiginizda, bazi olumsuz duygulari kontrol et-
meniz gerektiginde bir kahve fincanindan daha genis bir kabiniz
olabilir. Eger genis bir kabiniz varsa ve belki hatta bir gél kadar ge-
nis olabilirse bu kap, 0 zaman hayatin getirdigi zorlu anlarda daha
sakin kalip duygularinizi ydnetebilir, olumsuz duygular bastirmak
yerine onlarla bir siire bir arada olabilirsiniz.
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Egzersiz-6: Yiiriime Farkindahg

Bazi glinler isteseniz bile oturarak veya yere uzanarak bir bi-
lincli farkindalik egzersizi yapamayacak kadar gergin, yorgun
veya stresli olabilirsiniz. iste bdyle zamanlarda hem sizi sakin-
lestirecek hem de zihninizde tekrar edip duran belli bash konu-
lardan biraz uzaklasmanizi saglayacak bir uygulamadir yiirime
farkindalig egzersizi.

Bu egzersizde sizi simdiki zamana getiren ¢apaniz ayak taban-
larinizda hissettiginiz ylriime hissi ve yerle olan temasinizdir.
Diger uygulamalardan farkl olarak yiiriime farkindaliginda ne-
fes birinci odaginiz degildir. Tabii ki ara sira nefesinize odakla-
nabilirsiniz, ama asil odaginiz yiiriime hissi ve ayak tabanlari-
mizin her bir adimda yerle kurdugu temastir.

C:) Egzersiz-6 yonergesini okuyun ve uygulayin. }




Bu egzersizi uygulayan kisiler genelde ¢ok daha rahat odak-
lanabildiklerini ifade ederler. Yiriimenin ne kadar karisik bir
hareket oldugunu fark edenler, dengesinin ne kadar kolay
kayboldugunu goézlemleyenler ve hatta yavas yirimekten
dolayr sabirsizlandigini belirtenler olabilir. Siz de bunun gibi
veya benzer bir deneyim yasadiysaniz bu distincelerinizi, re-
aksiyonlarinizi fark edin ve bunlari kitap¢igin sonundaki kayit
formuna not edin.

Gunlik hayatinizda da bu pratigi rahatca uygulayabilirsiniz.
Ancak disarda, sokakta bu egzersizdeki kadar yavas ytiriimek
pek mimkin olmayacaktir. Bu ylizden, yapabileceginiz sey bir
yerden bir yere giderken (mesela, isyerinden otobus duragina,
ya da evden markete kadar) her zamanki yiiriime hizinizi ytiz-
de 20-25 azaltarak denemeniz ve farkindaliginizi yine ytriime
sirasinda olusan hislere odaklamaniz olabilir. Ylriime hizinizi
azaltinca ister istemez diistincelerinizin hizinin da yavasladigi-
ni, bir yerden bir yere kosturmadan gitmenin rahathigini fark
edebilirsiniz.
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Egzersiz-7: Dinamik Nefes (Tavuk Dansi)

Bu nefes teknigi 6zellikle kisa siirede stresi, gerginligi atmak
ve hizlica canlanmak, enerijinizi ylkseltmek icin kullanabile-
ceginiz bir uygulamadir. Her ne kadar bu nefes teknigini ya-
parken biraz komik gdziikseniz de katilimcilarin en sevdigi
uygulamalardan biridir. Bu nefes teknigine dair siipheleriniz
varsa veya cekiniyorsaniz, bunlarin birer diistince oldugunu
fark edin ve bu distinceler yerine merakla yaklasmaya calisin
“Bakalim, nasil bir egzersizmis?”’ diye diistiniin.

CQ Egzersiz-7 yonergesini okuyun ve uygulayin. }




Genellikle bu egzersizden sonra cok enerijik, uyanik ve zinde
hissedeceksiniz. Egzersiz sirasinda gilmek de iyi hissettiren
faktorlerden biridir. Bedenle hareket etmek ve tiim parcalari
bir arada uygulamaya ¢alismak dikkat ve konsantrasyon ge-
rektirdigi icin de aslinda bu hareketten baska hicbir sey du-
stinmediginizi farkina varmis olabilirsiniz. Dolayisiyla o kadar
odaklanmistiniz ki, zihniniz sadece su andaydi. Dinamik nefes
cok kisa sureli uygulandig icin kolayca giinlik hayatiniza en-
tegre edebileceginiz bir egzersizdir. Uyanmak ve din¢ olmak
icin daha fazla kafein almak yerine ya da stres atmak ve rahat-
lamak icin bir sigara icmeden 6nce dinamik nefes egzersizini
uygularsaniz, kafein veya nikotine daha fazla ihtiyaciniz olma-
digini kesfedebilirsiniz.
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Cocuklar ve Genclerle Bilincli Farkindalik

Cocuk/genclerle yapilan bilingli farkindalik ¢alismalarina dair
arastirmalarin sayisi oldukga az olsa da farkl yas gruplariyla
cesitli uygulama alanlarinda (okulda, sporda, hapishanelerde)
yapilan ¢alismalar yetiskinler kadar cocuk/genclerin de bu eg-
zersizlerden yararlandigini gosteriyor. Himelstein ve arkadas-
lar1 (2014) 15-18 yas arasi erkek mahkumlarla yurittikleri bir ni-
tel (kalitatif) bir arastirmada bilingli farkindalik egitimi aldiktan
sonra yasadiklari degisimlere odaklanmistir. Sadece 10 ergen
katilimcr ile gerceklestirilmis kisith bir arastirma olsa da bilingli
farkindalik egitiminin 6zellikle madde kullanan genclerle yapil-
masi agisindan énemli sonuclar ortaya koymustur. Arastirma-
da gencler bilingli farkindalik egitim sonrasinda asagida sira-
lanan faydalar kendilerinde gézlemlediklerini belirtmiglerdir.

® Uyku kalitesinde artis,
e Oz-denetlemede artis,

® Neden-sonug iliskisini kavrayista artis,




.
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¢ Bilincli farkindalik uygulamalarina devam etme istegj,

® Suca tekrar ydnelmede azalma.

Yakin zamanda yayinlanan bir makale 6zelikle yargi sistemine
dahil olmus genclerin, daha fazla travmaya maruz kalabildigini
belirtmistir (bu makalenin Tirkce cevirisi hazirlanmistir). Bu
yaslar beyin gelisimi icin son derece énemli oldugu igin trav-
manin beyindeki olasi olumsuz etkilerini énlemek veya azalt-
mak icin bilingli farkindalik uygulamalarinin ve meditasyonun
koruyucu bir ydntem olarak kullanilabilecegine dikkat cekmis-
tir (Winters & Beerbower, 2017).

Cocuk/genclerle yapilacak olan ¢alismalarda dikkat edilebile-
cek birka¢ 6nemli noktanin tizerinden gecelim:

e Oncelikle bilingli farkindalik ile ilgili bilgi paylasin. Bu bilgiyi
onlar icin ilging olacak bir sekilde aktarmaya calisin. Ancak
bir uzman/egitmen olarak sizin bilingli farkindaligr 6ztimse-
meniz ¢ok énemlidir. Su sorularin cevabini bulmaya calisin:
“Bilin¢li farkindalik nedir?” ve “Bilincli farkindahgin ne
faydasi vardir?”. Bunlar ¢ocuk/genclerin size sorabilecegi
en temel birkag sorudan biridir. Hem bu kitap¢ik, hem de
eklerdeki kaynaklari okuyarak kendi kelimelerinizde bu so-
rularin cevaplarint hazirlayin.

e Kendi deneyimlerinizden, uygulamalari nasil hayatiniza en-
tegre ettiginizden bahsedin.Yukarida bahsedilen iki temel
sorunun cevabi icin kendi deneyimlerinizi kullanmaniz ¢o-
cuk/gencin anlamasi icin etkili bir ydntem olabilir ve onun
icin bir drnek olabilirsiniz.

® Uygulamalar daha kisa tutmaya ve zaman icerisinde ¢o-
cuk/genc kendini hazir hissettikce arttirmaya calisin. Belki
30 saniye veya 1 dakika ile baslayabilirsiniz. Kendisi rahat
hissediyorsa yavas yavas siireyi artirabilirsiniz. Bunu ¢ocuk/
gence sorabilir ve onun sizi yonlendirmesini isteyebilirsiniz.
Boylece farkindaliginin artmasina ve bunu ifade edebilme-
sine de destek olursunuz.



® Uygulamalar gencin ihtiyacina gére adapte edebilirsiniz.
Ornegin, bireysel gérisme sirasinda geng bir tirlt odakla-
namiyorsa ve siz bunu fark ettiyseniz, o zaman doldurma-
niz gereken formu, konusmaniz gereken konulari bir ke-
nara birakarak, gencin su andaki deneyimini fark etmesine
destek olabilirsiniz. Bunun igin kisa bir egzersiz (6rnegin,
nefes farkindalig), diyafram nefesi) yeterli olabilir.

® Grup calismalarinda, ozellikle 6fke yonetimi, stres yoneti-
mi, madde kullanimi ve farkindalik ile ilgili her tir egitim
programinin icine bu egzersizler entegre edilebilir. Egitim
baslamadan 6nce herkesin odaklanmasina ve rahatlamasi-
na destek olmak i¢in kullanilabilir

® Genglerle bilincli farkindalik ¢alismalarini gerceklestirirken
daha somut uygulamalardan baslayabilirsiniz. Ornegin,
yeme farkindahg kiigtik birkac parca ¢ikolata ile yapilabilir.
Mekan uygunsa yiiriime farkindaligl egzersizi, odaklana-
mayan ve hatta belki de yerinde duramayan bir geng icin
etkili bir uygulama olabilir.

® Yeme farkindaligi egzersizi gikolata gibi bir yiyecekle yapil-
dig1 zaman durtl kontroli ve madde kullanimi iligkisi igin
farkindalik yaratabilir. Uyaran ve tepki arasindaki secme
Ozgurligi alani bu egzersizle birlikte pratik edilebilir.

® Stres atmak, grubu canlandirmak igin dinamik nefes teknigi
ozellikle cocuk/genglerle yapilan grup calismalarinda rahat-
¢a kullanilabilir.

e Bilingli farkindalik uygulamalarinda goézleri kapatmak zo-
runlu degildir. Bu, bazi kisiler igin rahatsiz edici olabilir. Do-
layistyla buna zorlamamak ve goézlerini kapatmak isteme-
yen varsa, o zaman yerde 45 derecelik bir aciyla bir nokta
secerek bakiglarini oraya odaklamalarini isteyebilirsiniz.
‘Gozler gezinirse zihin de gezinir’ diye belirtebilirsiniz.

Son olarak asagida cocuk/gencle yapacaginiz bireysel goris-
melerde karsilasilan birka¢ temel konu tizerinden bilingli far-



kindalik uygulamalarinin nasil dahil edilebilecegine dair kisa
Oneriler sunulmustur.

® Bireysel Gériismede Odaklanamayan veya Direnc¢ Goste-
ren Geng: Bazen karsmnizdaki kisi gériismeye gelmis olsa
bile zihnen orada olmayabilir ve siz karsinizdaki kisiyle bag
kuramadiginizi hissedebilirsiniz. Bu durumda 6nce biling-
li farkindahgr pratik eden ve uygulayan bir uzman olarak
karsinizdaki kisinin beden dili, ses tonu, durusu size onun-
la ilgili neler sdyliyor olabilir bunlari fark etmeye calisin.
Bireysel gériismede bag kurmaniz icin bunlar size birer
ipucu verebilir. Goriisme yaptiginiz ortamda ¢ocuk/gen-
cin icin dikkat dagitici, rahatsiz edici bir sey var mi gbzden
gegirin. Bu asamada yapabileceginiz seylerden biri cocuk/
gence bilingli farkindaliktan bahsetmek olabilir. Zihnimi-
zin nasil strekli disiindiigiini, bu dastincelerin ¢ok hizli
bir sekilde gelip gittigini ve aslinda ¢cogu zaman su anda
ne yapiyorsak onu degil de, baska seyleri ve 6zellikle de
ya ge¢misi ya da gelecegi disiindiigimuizi sdyleyin. Co-
cuk/gencin su anda zihninden neler gectigini fark etmesi-
ni ve isterse sizinle paylasabilecegini belirtin. “Sen neler
disiindiin acaba son birkag saniyede? Zihnin nereye gitti
fark edebilir misin?” Cocuk/gen¢ bunu paylasirsa bu far-
kindalik, distincelerin tzerimizdeki etkilerini konusmak
icin cok guizel bir zemin olusturulabilir. Ayni zamanda ¢o-
cuk/gencin o giin bir kaygisi, problemi varsa onu da sizinle
paylasmasini ve belki de ona bu konuda yardim etmenizi
saglayabilir. Cocuk/gencle birlikte nefes farkindaligi, diyaf-
ram nefesi veya yeme farkindalg egzersizlerinden birini
uygulayabilirsiniz. Yeme farkindaligini normal siiresinde
(3 Gzlim veya kii¢lik bir cikolata bitene kadar) uygularken
nefes farkindaligi ve diyafram nefesini 1-2 dakika kadar uy-
gulamaniz yeterli olur. Bu egzersizler cocuk/gencin goris-
meye odaklanmasini, stresli veya kaygiliyla rahatlamasini
saglayabilir. Bu egzersizden sonra gériismenin gliindemini
birlikte karar verebilirsiniz.



® Bireysel Gorlismede Olumsuz Duygularla Bas Etme: Go-
riisme sirasinda ¢ocuk/geng gecmiste yasadigl veya su
anda hissettigi bazi olumsuz duygular (stres, kayg,
Gzlintl, Umitsizlik, 6fke gibi) paylasabilir. Bu duygulari
konusmak cocuk/gencin ileride bu duygulari en etkin se-
kilde yonetmesi icin 6nemli bir firsattir. 15. Bolimde (Zor/
Olumsuz Duygulari Yénetmek) listelenen sorular tizerin-
den cocuk/genc ile birlikte bu duygulari inceleyebilirsiniz.
Bdylece ¢ocuk/geng de duygulari ile ilgili 6z farkindahgini
arttiracaktir. Bu goértismede nefes farkindaligi veya diyaf-
ram nefesi gibi egzersizleri kisa bir siire uygulayarak sa-
kinlesme, bir mola verme gibi faydalarini anlatabilirsiniz.
Beden taramasi uygulamasi odagi bedene yonlendirerek
beden-duygu arasindaki iliskiye dair 6z farkindalik icin
etkili olabilir. Ozellikle éfke ve diirtii kontroliinde cocuk/
gence yardimci olacak egzersizlerden biri nefes farkindali-
g1, dinamik nefes gibi egzersizlerdir. Cocuk/gencle birlikte "‘
kisa bir siire uyguladiktan sonra giinliik hayatinda 6fke ve | 31 ‘
dirtd kontroliinde zorlandigi bir érnek lzerinden bu eg-
zersizi nerede, nasil uygulayabilecegi konusunda birlikte
disinebilirsiniz.

® Bireysel Gériismede Madde Kullanimi/Bagimlilik Konusu-
nu Ele Alma: Madde kullanimi geg¢misi ile gelen bir ¢cocuk/
genci bu siirecte giiclendirmek igin bilingli farkindalk uy-
gulamalar yardima olabilir. Ozellikle maddeye dair diisiin-
celeri olan, madde kullanimt ile ilgili dartilerini zor kontrol
altinda tutan, bir glin tekrar kullanabilecegi endise tasiyan
cocuk/genclerle bireysel gériismelerde bu diisiince ve en-
diselerini konusmak ve bilincli farkindalik yaklasimi ile ele
alma ¢ok etkili olabilir. Yeme farkindaligi egzersizi ¢ikolata
gibi bir yiyecekle gerceklestirilirse bu uygulamadaki farkin-
daliklar maddeye dair glicli istek hissiyle bagdastirilabilir.
Bu egzersiz sonrasinda giicli istek, caniistemek gibi hislere
dair deneyimleri ve farkindaliklar konusulabilir. Su tarz so-
rular sorabilirsiniz: “Yavas yemek nasil bir deneyimdi sizin



icin?”, “Cikolataya dair nasil hisleriniz, diisiinceleriniz var-
dr?”, “Bir an 6nce hepsini yemek istegi, arzusu olustu mu?”,
“Bu isteginizi kontrol edebilmek nasildi?”’. Bu sorular veya
benzerleri lzerine paylasimdan sonra egzersizle madde
kullanima dair istek, distinceler, dis ve i¢ uyaranlar/tetik-
leyiciler tzerine benzerlikleri vurgulayabilirsiniz. Ornegin
bu egzersizde cikolatanin adi, ambalaji, gecmisten gelen
bilgiler, deneyimler ¢ikolataya dair giclii bir istek dogurabi-
lir ve canimiz ¢ekebilir. Bilingli farkindalik bu istegi/durtiy(
yakindan tanimamiza ve kontrol edebilmemize yardimci
olur. Benzer sekilde maddeye dair uyaranlar/tetikleyiciler
bu gériisme sirasinda listelenebilir ve her biri karsisinda ¢o-
cuk/gencin nasil bir kontrolii oldugu, nasil davranabilecegi
ve bunlarin alternatifleri gérusdlebilir.

> 19

Bilincli Farkindaligi Giinliik Hayatiniza Nasil Entegre
Edebilirsiniz?

Yogun bir is temposunda zorlu vakalarla calisirken bilingli far-
kindalik yaklasimi ve uygulamalar, stresi ve zor duygulan y6-
neterek basa ¢tkmaniz ve kendinizi daha donamli ve dayanikli
hissetmeniz icin size destek olabilir. Bunun icin hem is hem 6zel
hayatta bilingli farkindalik yaklasimi ve uygulamalarinin nasil uy-
gulayabileceginize dair pratik 6nerileri asagida bulabilirsiniz:

® Sabah ilk uyandiginizda farkindalikla yatakta kalkin. ilk ti¢
nefesinizi farkindalikla alip verin. En azindan ylziiniza yi-
kamay: farkindalikla yapmaya calisin.

* ise vardiginizda kendinize ait olan rutininiz i¢ine farkindali-
g1 da ekleyin.

® Belki masanizda bir obje, bir resim, bir yazi size farkindaligi
hatirlatabilir. Onu gordigiintizde farkindalikla bir veya iki
nefes alabilirsiniz.



Her gériisme 6ncesinde bir 6z-degerlendirme yapin: Su an
nasil hissediyorum? Bu duyguyu nerede hissediyorum? G6-
riasme ile ilgili 6n distincelerim neler? Stres seviyem nedir
su anda? Yargilarim varsa bunlarin farkina varabilir miyim?
gibi fazla zamaninizi almayacak sekilde hizli bir degerlendir-
me yapabilirsiniz.

Bireysel gériismelerinizde sizi zorlayan vakalar oldugunda
distincelerinizi ve duygularinizi fark edin. Eger uygunsa,
gorisme yaptiginiz kisiyle birlikte bir bilingli farkindalik eg-
zersizini uygulayin.

is/ekip toplantilariniz oluyorsa bu toplantilarda ¢alisma ar-
kadaslarinizla birlikte sectiginiz egzersizlerden birini uygu-
layabilir tizerine bir paylasim yapabilirsiniz.

Sosyal medya ve teknolojik araclarla iliskinizi ne siklikta kul-
landiginizi, ne amagla kullandiginizi ve sizi nasil hissettirdi-
gini fark etmeye calisabilirsiniz. Belki sosyal medya hesabi-
nizi kontrol etmeye baslamadan 6nce bir derin nefes alip
verebilirsiniz.

Stresli hissettiginizde bu duyguyu fark ederek istediginiz
bir bilingli farkindalik egzersizini kullanabilirsiniz. Ya da sa-
dece birka¢ dakika nefesinize odaklanmak ve diisiinceleri-
nizi uzaklastirmak rahatlamaniz icin yeterli olabilir.

is veya 6zel hayatinizda yargilarinizi fark etmeye caligin.
Kendiniz veya cevreyle ilgili bu yargilarin ge¢misle olan ilis-
kisini analiz edin ve yargi yerine merakli ve sefkatli bir yak-
lasim denemeye calisin.

Yemeklerinizi farkindalikla yemege calisabilirsiniz. is yerin-
de ya da evde bu egzersizi arkadaslarinizla, ailenizle payla-
sabilirsiniz ve birlikte yapabilirsiniz. Belki yemegin sadece
ilk lokmasi i¢in uygulamaniz bile yeterli olabilir.

Ozellikle 6gleden sonra yorgun hissettiginizde dinamik ne-
fes egzersizini yapmaya ¢alisabilirsiniz. Grup olarak yapti-
ginizda bu ekip ici bir motivasyon da yaratabilir. En azinda




birlikte giilmek ve sosyallesmek herkese iyi gelen bir sey
olur.

Trafikte kaldiysaniz ve beklemek zorundaysaniz, bu gibi
her tiirli bekleme zamani bilingli farkindalik igin cok iyi uy-
gulama zamanlaridir. Diger bekleme zamanlarini da bu se-
kilde degerlendirebilirsiniz.

Yatmadan 6nce beden taramasi, diyafram nefesi egzersiz-
lerinden birini kisaca uygulayabilirsiniz.

Evde ailenizle paylasin. Sosyal bulusmalarda arkadaslariniz-
la paylasin.

Deneyimlerinizi not edin. Bunun icin kitapcigin sonundaki
kayit formunu kullanabilirsiniz. (Egzersiz-7: Bilingli Farkin-
dalik Uygulama Kayit Form)

Her giln sizi mutlu eden, minnettar oldugunuz bir seyi not
edin (ister telefonunuza, ister bir not defterine, ister bilgi-
sayariniza).

Gunlik rutin olarak yaptiginiz bir aktiviteyi secin ve bu akti-
vitenin tamamini veya kisa bir bolimind farkindalikla yap-
maya ¢ahsin. Tipki, Gzim yeme pratiginde yaptigimiz gibi.
(Rutin aktivitelere 6rnek olarak sabah uyanmak ve yatak-
tan kalmak, dis fircalamak, sag taramak, ytiz yikkamak, giyin-
mek, araba kullanmak, kapiyi kilitlemek, ¢c6p atmak, bulasik
yikamak gibi)

Bilingli farkindalik egzersizlerini farkl zamanlarda farkli me-
kanlarda deneyin.

Kitapcigin sonunda sizler icin 6nerdigimiz kaynaklari oku-
yun, izleyin, uygulayn.



> 20

Egzersiz Yonergeleri

Egzersiz 1

Nefes Farkindaligi Yonergesi

Nefes alip verme sirasindaki hislere odaklanarak bi-

Hedef lingli farkindalik becerisinin gelistirilmesi

En az 4-5 dakika, ideali 10 dakika. Pratik yaptikca stire
uzatilabilir. (Cocuk/genclerle uygulanirken cok daha
Siire | kisa bir siire olmadir. Ornegin, 30-60 saniye ile basla-
nabilir ve daha sonraki uygulamalarda siire yavas ya-
vas arttirilabilir.

Herhangi bir mekan sinirlamasi yoktur. Oturarak ses-

Mekan siz ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir yerde yapilabilir.

Kendiniz egzersizi yaparken cep telefonunuzda belir-
lediginiz siire icin bir alarm kurabilirsiniz. Uygulamayi
Malzeme | baskalarina yaptirirken egzersizi baslatmak ve sonlan-
dirmak icin bir ¢can veya zil sesi ya da yine cep telefo-
nunuzda kulaga hos gelen bir ses kullanabilirsiniz.

< Yonerge

Derin bir nefes alin... Nefesinizin normal ve dogal akisina dén-
mesine izin verin...

Once oturusunuzu, durusunuzu kontrol edin. iki ayaginiz da
yerle temas ediyor. Ayak tabanlarinizin yerle temas ettigi nok-
tadaki hislere odaklanin... Elleriniz bacaklarinizin tzerinde
rahat bir sekilde dinleniyor. Sirtiniz dik ve rahat. Omurganizin
etrafindaki kaslari rahat. Oturdugunuz sandalye sirtinizi des-
tekliyor. GOzleriniz kapali olabilir, ama eger goézlerinizi kapat-
mak istemezseniz, yerde 45 derece agiyla bir nokta belirleyin




kendinize ve bakislarinizi o noktaya sabitlemeye calisin. Eger
gozleriniz dolasirsa, o zaman zihniniz de dolasir ve odaklan-
maniz daha giig olur.

Dikkatinizi nazik¢e nefesinize yonlendirin. Her bir nefes alis ve-
risinizi fark edin.

Simdi bedeninizde nefes hissini en kolay sekilde hissettiginiz
noktayi bulmaya calisin. Viicudunuzda nerede nefes hissini en
kolay fark edebiliyorsunuz?... Belki her nefes alis veriste gog-
stinliztin ylkselip alcaldigini fark ediyorsunuz... Belki karniniz-
daki hareketi, nefesle birlikte karninizin inis cikisi fark ediyor-
sunuz... Belki de nefesi en kolay burnunuzun ucunda, havanin
viicudunuzla temas ettigi ilk noktada hissediyorsunuz. Neresi
oldugu énemli degil. Tek bir dogru yer yok. Onemli olan sizin
su anda nefes hissini viicudunuzda en kolay nerede hissettigi-
nizi bulmaniz.

Nefesinizi en kolay hissettiginiz noktay! bulduktan sonra dik-
katinizi bu noktaya yénlendirin. Nefesinizi merakla, sanki ilk
defa fark ediyormus gibi gézlemleyin. Her bir nefesin bedeni-
nize giris ve cikisini, bedeninizdeki hareketini fark ettin. Nasil
hisler var bu beden noktasinda ve her bir nefesle neler hisse-
diyorsunuz?

Belki nefesinizin farkli sicakliklari oldugunu fark ediyorsunuz.
Nefes alirken hava serin, nefes verirken ilik olabilir belki... Bel-
ki ara ara nefesinizi tuttugunuzu fark edebiliyor olabilir bazila-
riniz... Belki her bir nefes alis verisin arasindaki kisacik durak-
samalari fark ediyorsunuz. Nefes alip verirken viicudunuzda
baska ne gibi hisler gézlemliyorsunuz kesfetmeye calisin.

(... biraz daha uzun sessizlik)



Nefesinizi izlerken belki zihniniz ¢oktan gezinmeye basladi ve
cesitli diistinceler akliniza hizla geldi ve gitti. Bu ¢cok normal.
Tek yapacaginiz sey, zihninizin gezinmeye basladigini fark et-
mek. Bu distincelerle kalmak, onlarla bogusmak veya onlari
zorlamak yerine, nazikge dikkatinizi tekrar nefesinizi en kolay
hissettiginiz beden noktasina odaklayin ve yeniden nefes his-
sini gézlemlemeye, izlemeye devam edin.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Zihniniz su anda nerede? Diistincelerinizde belki kendinizi veya
belki bu egzersizi elestiriyor veya yargiliyor olabilirsiniz. Belki
sikildiniz, belki sabirsizlaniyorsunuz, belki yapamadiginizi di-
stindyorsunuz. Bu distinceleri fark edin ve sonra bu diisiin-
celerin tipki gokytiziindeki beyaz bulutlar gibi yavasca uzak-
lasmasina izin verin. Ve yeniden viicudunuzdaki nefes hissini
bulun ve dikkatinizi buraya yogunlastirin... Her nefes yeni bir
an.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Ne tir distinceler akliniza geliyorsa gelsin... Aslinda onlarin
sadece birer diisiince oldugunu fark edin. icerigi cok énemli
olmayabilir. Gergeklik tagimiyor olabilir. Bu diistincelerin uzak-
lasmasina izin verin ve nefesinize tekrar odaklanin... Yardimci
olursa kendi kendinize icinizden ‘nefes aliyorum’ ‘nefes veri-
yorum’ ciimlelerini séyleyebilirsiniz. Nefes aliyorum. Nefes ve-
riyorum...

(Bu egzersizi bitirmek icin ¢an/zil sesi veya telefonunuzda bir
alarm sesi kullanabilirsiniz.)

@ Paylasim Sorulari

Bu egzersizden sonra, gevsemek ve rahatlamak icin birkag es-
neme hareketi yapabilirsiniz (Ornegin: Kollar yukari kaldirarak
esnemek, sandalyeden kalkip bacaklari gevsetmek gibi).

Asagidaki gibi sorular lizerinden bu egzersize dair farkinda-
hginizi arttirabilirsiniz. Egzersiz sonrasi bu farkindaliginizi bir




grupla beraberseniz grubunuzda paylasabilir, kendiniz tek ba-
siniza uyguladiysaniz Egzersiz-7 Bilingli Farkindalik Uygulama
Kayit Formu’na kisaca not edebilirsiniz.

= Genel olarak bu egzersizdeki deneyiminiz nasildi?
= Nefesiniz ile ilgili neler fark ettiniz?

= Zaman zaman zihninizin gezindigini, odaginizin nefesten
baska bir yerde (ge¢mis veya gelecek) oldugunu fark et-
tiniz mi? Bu durumda dikkatinizi tekrar toparlamak icin ne
yaptiniz?

= Durmak ve sadece nefesinize odaklanmak nasil bir dene-
yimdi? Size neler hissettirdi, neler disindirda?

Egzersiz 2
Ne Kadar Farkindasiniz? Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BiFO)
Uygulamasi

Hedef/ | Her katilimcinin bilingli farkindalig ne diizeyde dene-
Mesaj | yimlendigine dair bir farkindalik kazanmasi.

10 dakika (Anketin doldurulmasi ve her katilimcinin

Siire .
" kendi puanini hesaplamasi).
Herhangi bir mekan sinirlamasi yoktur. Katilimcilar
Mekan — -
oturarak 6lcegi doldurabilirler.
Katil
atimet Herhangi bir sinirlama yoktur.
Sayisi

Malzeme | Olcegin birer kopyasi ve bir kalem.

< Yonerge

Bu 6lcegi kullanarak kendi bilingli farkindalik seviyenizi dl¢ebi-
lirsiniz. Sorulari olmasi gereken ideal durumu disiinerek degil,
kendi aliskanliklariniz ve halihazirda yaptiklarinizi disiinerek
cevaplayin litfen.



Bu 6lcek kisilerin bilingli farkindalik diizeyini belirlemek ama-
cryla gelistirilmistir. Litfen asagidaki maddeleri okuyun ve size
uygunluk derecesine gore cevap seceneklerinden birini isaret-

leyin.
Hemen Hemen
hemen hemen
her Gogu Oldukca hichir
zaman zaman Bazen Nadiren  seyrek ~ zaman
1. Belli bir siire 1 2 3 4 5 6

farkinda olmadan bazi
duygularr yasayabilirim.

2. Esyalan ¢zensizlik, 1 2 3 4 5 6
dikkat etmeme veya

baska bir seyleri

distinddigam icin

kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana 1 2 3 4 5 6
odaklanmakta

zorlanirm.

4. Gidecegim yere 1 2 3 4 5 6

yolda olup bitenlere
dikkat etmeksizin hizlica
ylrlyerek gitmeyi tercih
ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya 1 2 3 4 5 6
da rahatsizlik iceren

duygulari, gergekten

dikkatimi gekene kadar

fark etmeme egilimim

vardir.

6. Bir kisinin ismini, 1 2 3 4 5 6
bana soylendikten
hemen sonra unuturum.

7. Yaptigim seyin 1 2 3 4 5 6
farkinda olmaksizin

otomatige baglanmis

gibi yapiyorum.



8. Aktiviteleri gercekte 1 2 3 4 5 6
ne olduklarina dikkat

etmeden acele ile

yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim 1 2 3 4 5 6
hedeflere dyle cok

odaklanirm ki o

hedeflere ulasmak

igin su an ne yapiyor

oldugumun farkinda

olmam.

10. Isleri veya gérevleri 1 2 3 4 5 6
Su an ne yapiyor

oldugumun farkinda

olmaksizin otomatik

olarak yaparim.

11. Kendimi bir 1 2 3 4 5 6
kulagimla birini

dinlerken ayni zamanda

baska bir seyi de

yaparken bulurum.

12. Gidecedim yerlere 1 2 3 4 5 6
farkinda olmadan

gidiyor, sonra da

oraya neden gittigime

sasiryorum.
13. Kendimi gelecek 1 2 3 4 5 6
veya gecmisle mesgul

bulurum.

14. Kendimi yaptigim 1 2 3 4 5 6

islere dikkatimi
vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin 1 2 3 4 5 6
farkinda olmaksizin
atistiryorum

Ortalama Puaniniz: [ ........ ]

Kaynak: Ozyesil, Z., Arslan, C., Kesici, S. ve Deniz, M. E. (2011). Biling-
li Farkindalik Olgegi’ni Tiirkceye uyarlama calismasi. Egitim ve Bilim,
36(160), 224-235.



Not: Bu élcek yetiskinler icin gelistirilmistir. Dolayisiyla cocuk/gencler-
le uygulanmasi ¢cok uygun olmayabilir. Ancak yine de bilingli farkindalik
lizerine bir sohbet sirasinda ya da bir egitim icerisinde bu sorulardan
cocuk/genclerin hayati icin en anlaml olacak sorulari sorarak cevap

vermelerini ve kendilerini degerlendirmelerini isteyebilirsiniz.

@ Paylasim Sorulari

Katilimcilardan gonilli olanlarin puanlarini paylasmalari iste-
nir ve genel grubun alt ve st puanlari belirlenir. Puani diisik
olan bir katimci kendini kétl hissedebilir grup icerisinde. Bu-
nun i¢in katilmcilara bunun sadece bir 6lcek oldugu, bize bir
1sik tuttugu, bir yol gdsterdigi hatirlatiimalidir.

Katiimcilara asagidaki gibi sorular sorulabilir ve 6lcekteki so-
rulara ve kendi degerlendirmelerine dair géruslerini paylasma-
lari istenebilir.

= Okudugunuz ciimleler bilingli farkindaliga dair size ne ¢ag-
ristird, ne disindurda?

= Sizin icin carpici olan, sizi sasirtan bir ciimle var miydr?

. @
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Egzersiz 3

Beden Taramasi Yonergesi

Bedendeki farkli bolgelere odaklanarak bilingli farkin-

Hedef dalik becerisinin gelistirilmesi.
En az 4-5 dakika, ideali 10 dakika. Pratik sayisi arttikca
Sire | 22Man icerisinde siire uzatilabilir. Cocuk/genclerle uy-

gulanirken ¢ok daha kisa bir stire olmadir. Daha sonra-
ki uygulamalarda stire yavas yavas arttirlabilir.

Herhangi bir mekan sinirlamasi yoktur. Oturarak ses-
Mekan | siz ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir yerde yapilabilir.
Evde yatarak da uygulanabilir.

Kendiniz egzersizi yaparken cep telefonunuzda belir-
lediginiz siire icin bir alarm kurabilirsiniz. Uygulamay:
Malzeme | baskalarina yaptirirken egzersizi baglatmak ve sonlan-
dirmak icin bir can veya zil sesi ya da yine cep telefo-
nunuzda kulaga hos gelen bir ses kullanabilirsiniz.

S Yonerge

Bu egzersiz icin yine meditasyon oturusumuzu aliyoruz. Evde
kendiniz yaparken arzu ederseniz yerde de yapabilirsiniz veya
sabah uyandiginizda ya da uykuya dalmadan 6nce yatakta da
yapabilirsiniz.

Her iki ayaginiz da yerle temas halinde, farkindalikla ve rahat
bir sekilde oturuyoruz. Sirtimiz dik ve rahat. Ellerimiz bacak-
larimizin Gstiinde dinleniyor. Gézlerimiz kapali veya yerde bir
nokta belirliyoruz kendimize ve bakiglarimizi oraya sabitleme-
ye calisiyoruz.

Once ayaklardan baglyoruz. Simdi dikkatinizi ayaklariniza yén-
lendirin. Ayaklarinizin yerle temas kurdugu noktalari fark edin.
Ayak tabanlarinizda nasil bir his var fark etmeye calisin. Belki
ayakkabinizi hissediyorsunuz, belki corabinizi... Belki ayakla-



rinizin su anda sicak ya da soguk oldugunu fark ediyorsunuz.
Baska ne gibi hisler var, kesfetmeye ¢alisin... Hafif bir karinca-
lanma, bir sizi, bir gerginlik veya yumusaklik... Belki de hicbir
his yok... Bunu da fark edin. Belli bir his hissetmeniz gerekmi-
yor, sadece su anda ne his varsa (veya hicbir his yoksa da bu
deneyimi) fark ediyorsunuz.

Ayaklarinizdaki hisleri fark etmeye devam ederken, her bir ne-
fes alista dikkatinizi daha da keskinlestirmeye c¢alisin. Her bir
nefes veriste varsa stres ve gerginligin ayak tabanlarinizdan
viicudunuzu terk ettigini hayal edin. Nefes alin, dikkatinizi yo-
gunlastirin, nefes verirken rahatlayin.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Simdi dikkatinizi alt bacaklariniza, baldirlariniza yénlendirin. Ne
gibi hisler var? Belki pantolonunuzun, eteginizin kumasini his-
sediyorsunuz... Belki kaslarinizi, eklemlerinizi fark ediyorsunuz.
Kesfetmeye, gézlemlemeye calisin. Her nefes alista bu hislere
dogru dikkatinizi odaklayin, keskinlestirin ve her nefes veriste
herhangi bir gerginlik hissediyorsaniz, bu hissin viicudunuzdan
uzaklasmasina, bedeninizin rahatlamasina izin verin.

Bu sirada eger zihniniz baska yerlerde geziniyorsa, bunu fark
edin. Nezaketle dikkatinizi yeniden baldirlarinizdaki hislere
yonlendirin.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Dikkatinizi Gst bacaklara ve kal¢aniza yonlendirin. Oturdugu-
nuz sandalye ile temas eden yerleri fark edin. Ne gibi hisler var
st bacaklarinizda, kalgalarinizda? Gozlemleyin.

(Egzersiz ayni sekilde karin- eller-kollar-omuzlar-g6gis-bo-
yun-cene-yliz ve alin siralamasi ile devam eder. Egzersiz tim
viicut noktalarini icermek zorunda degildir. Yonerge ihtiyaca ve
zamana gére adapte edilebilir.)




Egzersizi sonlandirmadan 6nce genel bir beden taramasi icin
basinizdan ayakucunuza kadar viicudunuzu son bir kez tara-
yin. Eger bu tarama esnasinda viicudunuzun herhangi bir ye-
rinde gerginlik veya stres fark ederseniz, dikkatinizi ve farkin-
dahginizi birkac saniyeligine o bolgede toplayin, nefesinizi bu
gergin bolgeden alip verdiginizi hayal edin ve bu sirada bu bél-
gedeki hisleri gdzlemleyin. Eger zihninizin yeniden gezindigini
fark ederseniz, dikkatinizi nazik¢e yénlendirin ve viicudunuz-
daki hislere odaklaymn.

Zilin sesini duydugunuzda, bu farkindalik seviyenizi glinlin geri
kalanindaki tim aktivitelerde de sirdirmek igin kendinize s6z
verin ve kendinize ayirdiginiz bu zaman icin tesekkur edin...

(Zil sesi ile bu egzersiz sonlanir.)

@® Paylasim Sorulari

Bu egzersizden sonra, katiimcilar rahatlamis ve hatta uykula-
ri gelmis olabilir. Ayaga kalkarak esnemek isteyenler olabilir,
buna izin verin. Belki kisa bir mola vermek de bu agamada uy-
gun bir secenek olabilir.

Asagidaki gibi sorular tizerinden bu egzersize dair farkindaligi-
nizi arttirabilirsiniz. Egzersiz sonrasi bu farkindaliginizi Bilingli
Farkindalik Uygulama Kayit Formu’na kisaca not edebilirsiniz.

= Genel olarak bu egzersizdeki deneyiminiz nasildi?

= Bedeninizin farkli bolgeleri ile ilgili neler fark ettiniz? Dikka-
tinizi ceken, sizi sasirtan bir sey oldu mu?

= Zaman zaman zihninizin gezindigini, odaginizin nefesten
baska bir yerde (ge¢mis veya gelecek) oldugunu fark etti-
niz mi? Bu durumda ne yaptiniz dikkatinizi tekrar toparla-
mak igin?



Egzersiz 4

Diyafram Nefesi Teknigi Yonergesi

Rahatlamak ve gevsemek icin kullanilan bir nefes tek-

Hedef nigi ile birlikte bilingli farkindalik becerisini gelistirmek.

Yaklasik 4- 5 dakika yeterlidir, ama arzu edilirse daha
Siire | uzun da uygulanabilir. Cocuk/genclerle uygulanirken
stire daha kisa olmalidir (1-2 dakika kadar).

Herhangi bir mekan sinirlamasi yoktur. Yatarak veya
Mekan | oturarak sessiz ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir yerde
yapilabilir.

Malzeme | Herhangi bir malzemeye ihtiyag yoktur.

S Yonerge

Sirt Usti yatabileceginiz bir yer bulun. Eger bu mimkiin de-
gilse o zaman bir koltuga rahatca oturun. Gozlerinizi kapatin.
Bir elinizi karnimizin Gizerine, diger elinizi de gégsiinlize koyun.
Ve nefesinizin normal ve dogal olmasina izin verin. Hicbir sey
degistirmeyin nefesinizde... Dikkatinizi ellerinize odaklayin ve
nefes alirken hangi elinizin daha ¢ok hareket ettigini gézlem-
lemeye calisin. Karninizin Gzerindeki eliniz mi, yoksa gégsiinu-
ziin Gstiindeki eliniz mi daha ¢ok hareket ediyor? Nefesinizin
normal ve dogal akisini degistirmeyin, sadece gézlemleyin.

Bazilarimiz dogal olarak karinlarindan nefes alirlar ve karin-
larinin Gstiindeki elin her nefes alis veriste daha ¢ok hareket
ettigini gorurler. Bazilarimiz géglisten nefes alirlar ve karin-
larindaki elin nefes alip verirken oldukga sabit ve hareketsiz
oldugunu goézlemlerler. Birazdan karindan nefes alma beceri-
mizi gelistirmeye baslayacagiz. Bu ilk basta farkl gelebilir, zor
gelebilir. Litfen distincelerinizi, yargilarinizi fark edin ve eli-
nizden geldigince egzersizde ve su anda kalmaya ¢alisin.




Simdi nefes almaya devam ederken, her nefes alista karninizi
disariya ¢tkarmaya calisin. Her nefes alista karninizin tizerinde-
ki el disar dogru ylkselirken, her nefes veriste bu el iceri ve
asagl dogru alcalir. Gégstinlizden nefes aliyorsaniz, ilk basta
bu karindan nefes alma becerisi size biraz zorlama gibi gelebi-
lir, yapamiyormus gibi hissedebilirsiniz. Bu son derece normal,
yeni bir beceri gelistiriyorsunuz. Bu biraz pratik gerektirecek-
tir. Kendinize zaman verin ve gézlemlemeye, denemeye de-
vam edin. Kendinizi yargilamadan, elestirmeden, nefesinize ve
karindaki nefes hissine odaklanin.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Simdi her iki elinizi de karninizin tstiine koyun ve elleriniz ora-
da rahatca dinlensinler ve her iki elinizle nefes hissini fark et-
meye calisin. Nefes alirken her nefeste her iki elinizin de ylk-
selmesini ve sonra alcalmasini gézlemleyin. Karindan nefes
almayi pratik ederken, diyafram kasimizi kullanarak karnimiz
her nefeste disari dogru genisliyor ve sonrasinda her nefes ve-
riste karnimiz yumusayarak kiiclliyor. Kendi icinizden “nefes
o«

aliyorum”, “nefes veriyorum” ciimlelerini sessizce tekrar ede-
bilirsiniz.

Karninizda bir balon oldugunu hayal etmek size yardimci olabi-
lir. Her nefes alisinizla birlikte bu balonu sisirdiginizi hayal ede-
bilirsiniz. Her nefes veriste ise bu balonun séndigiind, ufaldi-
gini gorsellestirebilirsiniz zihninizde.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Zihniniz gezinmeye baslayabilir, bagka distinceler akliniza ge-
lebilir ve su andan uzaklasabilirsiniz. Bu ¢ok normal. Bunu fark
ettiginizde, dikkatinizi karninizin tizerindeki ellerinize ve elleri-
nizde hissettiginiz nefese verin, odaklanin. Her nefesle birlikte
karnimiz genisliyor, derin ve uzun nefes aliyorum.

Diyafram nefesi yeni bir beceri ve biraz pratik gerektirebilir.
Zorlandiginizi, yoruldugunuzu hissediyorsaniz, kendi nefes rit-



minize donin, kisa bir ara verin ve sonra tekrar pratige, elleri-
nizin hareketi ile karindan nefes almaya odaklanin.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Eger karindan nefes almaya alistiysaniz ve kendinizi rahat his-
sediyorsaniz, simdi her nefesi biraz daha derinlestirmeye ¢ali-
salim. Yavasca kendi icinizden lice kadar sayin her nefes alista.

Zihniniz gezinmeye basladiginda onu tekrar su ana ve nefesi-
nize odaklayin. Yargilamadan, elestirmeden, nazikce, sefkatle
zihninizi nefesinize ve karindaki nefes hissine odaklayin. Her
nefes yeni bir an.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Kendinizi rahat hissediyorsaniz, nefesinizi biraz daha derin-
lestirebilir ve uzatabilirsiniz. 4’e veya 5’e kadar sayabilirsiniz
kendii¢inizden. Her nefes verisinizi de sayabilirsiniz eger rahat
hissederseniz....

(Zil sesi ile bu uygulama sonlandirilir.)

@ Paylasim Sorulari

Bu egzersizden sonra, gevsemek ve rahatlamak igin birkag es-
neme hareketi yapabilirsiniz (Ornegin: Kollar yukari kaldirarak
esnemek, sandalyeden kalkip bacaklari gevsetmek gibi). Ge-
nelde uygulamadan sonra pek ¢ok kisi uykulu ama bir o kadar
da rahatlamis hisseder. Asagidaki gibi sorular Gizerinden bu eg-
zersize dair farkindaliginizi arttirabilirsiniz. Egzersiz sonrasi bu
farkindaliginizi kayit formuna kisaca not edebilirsiniz.

= Genel olarak bu egzersizdeki deneyiminiz nasildi?

= Diyafram kasinizi kullanarak nefes almak ile normal nefesi-
nizin arasinda nasil farklar oldugunu gézlemlediniz?

= Zaman zaman zihninizin gezindigini, odaginizin nefesten
baska bir yerde (ge¢mis veya gelecek) oldugunu fark etti-
niz mi? Bu durumda ne yaptiniz dikkatinizi tekrar toparla-
mak icin?




.
A o |

Egzersiz 5

Yeme Farkindahigi Yénergesi (Kuru Uziim Egzersizi)

Yemek sirasinda olusan hislere ve yeme deneyimine

Hedef odaklanarak bilingli farkindalik becerisinin gelistirilmesi.

Yaklasik 4- 5 dakika. Cocuk/genglerle uygulanirken

Stre stire ayni kalabilir veya biraz daha kisa olabilir.

Herhangi bir mekan sinirlamasi yoktur. Oturarak ses-
Mekan | siz ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir yerde yapilabilir.
iceride veya disarida da uygulanabilir.

Katilimailarin her biri icin i¢ adet kuru Gziim. Farkl
bir yiyecekle de denenebilir. Ornegin, cikolata, seker
Malzeme | veya baska bir kuru meyve/ kuruyemis olabilir. Bu eg-
zersiz slresince yenebilecek kiigiik miktarda bir yiye-
cek olmasi 6nemlidir.

< Yonerge

Elinize bir tane kuru Giziim alin. Simdi, farkindaliginizi kuru tizi-
me getirin. Avcunuzda duran bu objeye dair neler gézlemliyor-
sunuz? Dokusu nasil? Sicakhg, agirhg var m? Neler goriyor-
sunuz?

Rengini fark edin. iki parmaginizin arasina alin ve 1siga dogru
tutun. Isigin farkli yerlerde farkli sekilde parladigini fark edin.
Piiriizlii veya kaygan yerleri olup olmadigin fark edin. ilk defa
bu gezegene inmis, ilk defa bdyle bir obje gérmiiscesine in-
celeyin. Fark edin, agzinizin iginde bu kuru Gzim bir an 6nce
yemek istediginizi isaret eden bir his var mi? Distincelerinizi
fark edin ve dikkatinizi tekrar objeye getirin.

Simdi, yavasca kuru Gziimi burnunuzun altina getirin. Bu ha-
reketi yavasca yapin ve elinizi ve kolunuzu hareket ettirme-



nizi saglayan bitin kaslara, eklemlere konsantre olun. Kuru
UzUmi burnunuzun altinda tutun. Herhangi bir kokusu var mr?
Agzinizin igindeki hislerde bir degisiklik oldu mu? Koku size bir
¢agrisim yapiyor mu? Zihninizden neler gegiyor, fark edin.

Simdi yavasca agzinizi agin ve kuru Gzumi dilinizin Gizerine yer-
lestirin ama hendz 1sirmayin. Agzinizin icinde 6ylece dursun.
Agzmizin icinde olan her seyi hissedin. Cignemek icin istek du-
yuyor musunuz? Sabirsizhgr hissediyor musunuz? Agzinizin igi
daha da sulandi mr?

Simdi, ¢ok yavasca ve farkindalikla ilk kez isirin kuru Gizimi ve
cignemeye baslayin. Agzinizin icindeki tat patlamasini, farkl
tatlari, dilinizin hareketlerini, dislerinizi fark etin. Kuru Gizimiin
dokusunu, dokusunda ve tadindaki degisiklikleri hissedin. He-
niiz yutmayin. Cigneme devam edin.

En son noktaya kadar ¢cignemeye devam edin ve yalnizca yut-
maya hazir oldugunuzda bilingli bir sekilde ve yutma hareke-
tinde aktif olan tiim kaslar fark ederek yutun. Kuru tGizimin
yutaginizdan gectigini ve midenize kadar olan yolculugunu
fark etmeye calisin.

Simdi ikinci kuru Gzimi alin ve bu sefer kendi hizinizda, yine
her zamankinden daha yavas bir sekilde ve bir dnceki egzersiz-
deki gibi dikkat ederek yemeyi deneyin. Yine tim hareketlere
ve hislere odaklanarak yemege calisin. Farkindalikla, merakla,
tipki bir bilim insani gibi.

Uctincii ve son Giziimi simdi her zaman yediginiz gibi yiyin.

. @
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Paylasim Sorulari

Yeme farkindaligi egzersizinin ardindan katimcilarin paylasim

ve geri bildirimlerini dissal ve i¢sel farkindalik olarak iki grupta

paylasmalarini isteyebilirsiniz:

Dissal farkindalik, kuru Giziiml yemeden 6nce yani elinizde
tutarken fark ettiklerinizdir; kuru Gzimi incelerken fark
ettikleriniz (goriintlsu, kokusu, dokusu gibi) ve o andaki
distinceleriniz ve hislerinizdir.

icsel farkindalik ise kuru Gziimi dilinizin Gzerine koydugu-
nuz andan itibaren, cignerken ve yutarken fark ettikleriniz-
dir.

Bu paylagimlari desteklemek icin katiimcilara asagidaki gibi

sorular yoneltebilirsiniz:

Genel olarak bu deneyimde neler fark ettiniz?

Kuru tiziimler arasinda bir fark var miydi sizin i¢in? U Gizim
deneyiminizi birbiri ile karsilastirin.

Diger egzersizlerle karsilastirdiginizda yeme farkindaligin-
da zihninizin daha az ya da daha ¢ok gezindigini fark ettiniz
mi? Zihniniz gezindiyse nasil dislinceler geldi zihninize?

Yavas yemek sizin icin nasil bir deneyimdi?

Kuru tGzimi gérmek ama yememek, dilinizin tzerine koy-
mak ama ¢ignemek icin beklemek, bu arada ge¢en zamani
uzatmak sizin igin nasil bir deneyimdi? Sabirsizlandiginizi
fark ettiniz mi?



Egzersiz 6

Yiiriime Farkindaligi Yonergesi

Yirime sirasinda olusan hislere odaklanarak bilingli

Hedef farkindalik becerisini gelistirmek.

En az 5 dakika, en fazla 10 dakika uygulanmasi uygun-
Siire | dur. Cocuk/genclerle uygulanirken siire ayni kalabilir
veya biraz daha kisa olabilir.

Herkesin rahatca ytirtiyebilecegi bir alan olmasi ge-
Mekan | rekir. Egitim salonu kiigiikse o zaman katiimcilar bir
daire diizeninde yiriyebilirler.

Malzeme | Herhangi bir malzemeye gerek yoktur.

S Yonerge

Ayaga kalkin. Derin bir nefes alin ve nefesinizin normal, do-
gal akisina geri dénmesine izin verin. iki ayaginiza esit agirlik
verin, eller yanda ve rahat bir sekilde durabilir. G6zleriniz tam
yerde degil ama belki 45 derece aciyla az ileride bir noktaya
odaklansin. Once dengenize odaklanin, ayaginizin altindaki
yeri hissedin. Viicut agiriginizi hissedin. Belki biraz saga, biraz
sola, biraz ileri veya geri tastyin viicut agirli§inizi. Dengenizde-
ki degisimle birlikte viicudunuzdaki hislere odaklanin.

Dikkatinizi ayaklariniza yonlendirin. Ayak tabanlarinizi, ayak
parmaklarinizi hissedin. Cok yavas bir sekilde sag ayaginizi yer-
den kaldirin, 6nce sag ayaginizin topugu sonra parmaklari ve
tekrar tek tek geri yerine koyun. $imdi sol ayaginizi yavasca
yerden kaldirin ve tekrar yerine koyun.

Simdi ilerlemeye baslayacagiz ve ¢cok yavas bir sekilde yiriime-
ye ¢alisacagiz. Bu sirada odaginiz, sizi burada tutan capaniz,
bu uygulamada nefes degil, ayak tabanlarinizdaki yiiriime hissi




olacak. Dikkatiniz dagilir, zihniniz gezinmeye baslarsa ayak ta-
banlariniza odaklanarak egzersize devam edin, farkindaliginizi
muimkin oldugunca ylriime hareketine yogunlastirin.

Sag ayagmizin topugunuzdan baslayarak yavasca kaldirin ve
ileriye dogru hareket ettirin. Sag ayaginizin topugu yere deg-
diginde, agirhginizi daileriye dogru ve sag ayaginizi lizerine ta-
slyin. Bu sirada sol ayaginizin topugu muhtemelen hareket et-
meye basladi bile. $Simdi sol ayaginiziileri dogru tasiyin ve 6nce
topuk sonra ayak parmaklari yerle temas etsin. Bu hizda yiri-
meye devam edin ve dikkatinizi ayak tabanlariniza yonlendi-
rin. Eger dengeniz bozuluyorsa ve yiirimekte, odaklanmakta
zorluk cekiyorsaniz, o zaman kendi hizinizi belirleyebilirsiniz.

Ayaginizda, bacaginizda, kalganizdaki hislere, ylriime sirasin-
da kullanilan kaslara odaklanin. Sanki ilk defa yiiriimeyi 6gre-
niyormus, kesfediyormus gibi merakla, yargilamadan gozlem-
leyin viicudunuzdaki hareketleri ve hisleri.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Sizin icin rahat bir ytirime hizi belirleyin. Bu ¢ok yavassa ve
dengenizi sik sik kaybediyorsaniz, biraz daha hizl yiriyebi-
lirsiniz. Farkli yirime hizlari deneyerek ytiriime hissinin nasil
degistigini gozlemleyin.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Yine zihniniz uzaklagmaya, baska yerde ve zamanda gezinme-
ye baslayabilir, hatta belki coktan zihniniz uzaklasti bile. Bu
son derece normal. ilk yapacaginiz sey zihninizin uzaklastigini
fark edin. Kendinizi elestirmeden, yargilamadan zihninizin bas-
ka bir yerde oldugunu ve baska seyler disiindtigiini fark edin.
Merak edin, zihniniz nereye gitti. Fark ettikten sonra kendinizi
yargilamadan nazikce dikkatinizi, zihninizi ayak tabanlariniza
yonlendirin. Her bir adiminizdaki hislere dikkat edin. Hareketi-
niz sizi, su anda simdide yasadiginiz deneyimi, hislere baglan-
manizi saglayacak.



Yirime yolunuzun sonuna geliyor olabilirsiniz. Yolun sonun-
da durun ve yavasca donerek 180 derece tekrar ayni yoldan,
yaninizdakileri rahatsiz etmenden ilerleyin ve ayni yavaslkta
ylriimeye devam edin.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Bu egzersize karsi reaksiyonlariniz olabilir. Belki bu egzersi-
zi sevmediniz, belki bu yavaslik sizi rahatsiz etti, sabirsizlani-
yorsunuz ve bitsin istiyorsunuz. Belki de yliriimenin bu kadar
kompleks ve karmasik oldugunu fark ettiniz ve buna sasirdiniz.
Bunlarin hepsi birer diisiince, birer yargi. Nasil disiinceleriniz
varsa, ne tir tepkileriniz olursa olsun bunlari farkina varin, yar-
gilayici ve elestirel olmadan onlari sadece diistince olarak goé-
riin ve uzaklasmalarina izin verin. Siz yine yiiriime egzersizine
odaklanin ve dikkatinizi ayak tabanina yoénlendirin. Buradaki
hislere odaklanin.

Zihniniz nerede su an? Fark edin ve yine ayak tabanlarmnizda-
ki ylriime hissine odaklanin. Dilerseniz biraz daha hizli veya
biraz daha yavas ylriimeyi deneyebilirsiniz. Daha farkli hisse-
diyor musunuz? Bedeninizdeki hislerde bir degisiklik oldu mu
hizinizi degistirince? Merak edin ve gézlemleyin.

(... biraz daha uzun sessizlik)

Zil sesini duydugunuzda oldugunuz yerde durun. Ayak taban-
lariniza odaklanin, viicudunuzun nasil dengede oldugunu fark
edin. Derin bir nefes alin verin ve tiim viicudunuzu hissedin.

@ Paylasim Sorulari

Bu egzersiz sonrasinda katiimcilar genelde daha enerjik his-
sederler. Yavas hareket etmenin etkisiyle de sakinlestiklerini
belirtirler. Asagidaki sorular veya benzerleri ile bu egzersizin
ardindan kisa bir paylasim gerceklestirilebilir.

= Yirumeye dair neler fark ettiniz?

= Yavas ylrimek size neler hissettirdi?




= Bedeninizde yiirime sirasinda neler fark ettiniz? Her adi-
miniz, her iki bacagmniz da birbiri ile ayni hislere mi sahipti
sizce? Ara ara farkli yaptiginiz bir sey oldu mu? (Ornegin;
farkli bir ydriiyls tarzi denemek, kisa bir sireligine de olsa
gozlerinizi kapamayr denemek gibi)

= Yirirken zihninizden neler gecti? Hatirlayabildiginiz diistin-
celeriniz, i¢ sesinizin size soyledigi seyler, yorumlariniz var
miydi? Varsa, bunlar nelerdi?

= Bu egzersiz sirasinda dikkatinizi dagitan bir sey oldu mu?
Olduysa, o anda ne yaptiniz?

Egzersiz 7

Dinamik Nefes (Tavuk Dansi) Yonergesi

Stres ve gerginligin atilmasi, genel olarak daha enerjik

Hedef ve uyanik hissetmek.
Yaklasik 1-2 dakika uygulanmasi uygundur. Cocuk/
Siire genclerle uygulanirken siire ayni kalabilir veya biraz

daha kisa olabilir. Once egitmen uygulamayi gésterir
ve herkes dener. Sonra siire baslatilir.

Herkesin ayakta durabilecegi ve daire olabilecekleri
Mekan | bir alan yeterlidir. Daire diizeninde katilimcilarin bir-
birlerinden biraz uzak durmalart uygun olur.

Malzeme | Herhangi bir malzemeye gerek yoktur.

S Yonerge

Dinamik nefes (i¢ kissmdan olusur. Simdi her birini tek tek uy-
gulamaya calisin: Once, agiziniz kapali bir sekilde burnunuzdan
hizl ve sik bir sekilde nefes alip verip. Bu nefes alis verisi kisa
ve hizli olsun. Agzinizin sirekli olarak kapali oldugundan emin
olun. Agzinizi agarsaniz bir ihtimal basiniz dénebilir. Bu kis-
mi denerken sandalyenizin ucunda oturabilirsiniz veya tercih
ederseniz ayakta yapabilirsiniz. Eger burnunuz tikaliysa veya



bir sebepten dolayr burnunuzdan rahat nefes alip veremiyor-
saniz kendinizi zorlamayin. Kendi hizinizda nasil rahat hissedi-
yorsaniz agziniz kapal bir sekilde kendi temponuzda ama her
zamankinden biraz daha hizli nefes alip vermeye calisin.

Simdi ikinci kisma gelelim. Bu kismi ¢alisirken ayakta durmaniz
daha iyi olacaktir. Kollarinizi dirsekten 9o derece kirin ve sanki
koltuk altinizda bir seyi kollarmizla tutuyormus gibi iki yanda
bedeninize yakin bir sekilde dursunlar. Her nefes alista kolla-
riniz yana dogru agilsin ve her nefes veriste kollariniz tekrar
gogsiiniiziin iki yanina geri gelsin. Bu hareket kuslarin kanat
¢irpmasina benzedigi icin bu nefes teknigine tavuk nefesi veya
tavuk dansi da deniyor. Kollarin bu hareketi ile nefes alip ver-
menizi destekliyorsunuz. Kollar yana ve yukari acildiginda ne-
fes aliyorsunuz, kollar asagi ve yanlara geri geldiginde nefes
veriyorsunuz.

Simdi t¢lincl kisimda bu harekete bacaklari ekliyoruz. Nefes
verirken bacaklarinizi ok az bir sekilde dizlerinizden kiryorsu-
nuz. Nefes alirken dizler dizeliyor. Eger bu tiglinci kisimla bir-
likte koordinasyonda zorlanirsaniz o zaman sadece ilk iki kismi
bir arada yapabilirsiniz.

Not: Bu egzersizi yaparken genelde katiimcilar ¢ok gtilerler ve
kendilerini de komik bir duruma diistiiklerini hissedebilirler. Bu
egzersizi esprili bir sekilde aktarabilirsiniz. Once tiim egzersizi
siz kendiniz gbsterin. Siz de kendinize gilebilirsiniz. Her bir kismi
tek tek gosterdikten sonra nasil koordine edeceklerini de goste-
rin ve herkesin denemesini isteyin.

Pratige baslamaya hazir olduklarinda katilimcilarin bir daire
diizeninde arkalarini dénmelerini isteyin. Boylece kimse bir-
birini géremez ve herkes kendi hareketine odaklanabilir. Tim
egzersizi yaklasik iki dakika kadar uygulatin. Bu siirecte onlara
gecen veya kalan sureyi sdyleyebilirsiniz. Agizlarinin kapali kal-
masi konusunda onlara ara ara uyarida bulunabilirsiniz. Kendi-
lerini iyi hissetmezlerse ara verip oturup derin nefes almalarini




sOyleyebilirsiniz. Kendini rahat hissedenlere daha hizli nefes
alip verebilirler mi diye sorabilir, onlari cesaretlendirebilirsiniz.

©® Paylasim Sorulari

Egzersizin ardindan asagidaki sorular ve benzerleri ile kisa bir
paylasim yapilabilir. Bu nefes teknigi diger uygulamalardan
daha farkh oldugu icin katiimcilarin sorulart olabilir. Vurgu-
lanmasi en 6nemli olan seylerden biri, egzersiz sirasinda ka-
tilmailarin kendilerini zorlamamalari, bedenlerini dinlemeleri
ve koordinasyon/odaklanma becerilerini nefesle birlikte gelis-
tirmeye calismalaridir. Arzu edenler, sireyi daha kisa tutabilir-
ler, ancak bu egzersizin 2-3 dakikadan daha uzun siirmemesi
gerekir.

= Dinamik nefes egzersizi sonrasinda nasil hissediyorsunuz?

= Nefes-kol-bacak bu ti¢ kismi koordine etmek nasil bir dene-
yimdi?

= Egzersiz sirasinda farkli bir sey diistindiiniiz mi? Zihninizin
gezindigini fark ettiginiz oldu mu?

= Sizce bu egzersizi giinliik hayatinizda nerede ve ne zaman
kullanabilirsiniz? Size ne gibi anlarda yardimci olur bu eg-

zersiz?



Egzersiz 8
Bilincli Farkindalik Uygulamalari Kayit Formu

Bilincli farkindalik egzersizlerini uyguladik¢a, ne kadar pratik
yaptiginizi, bu pratikte neler hissettiginizi, fark ettiginizi ve en
son kolonda da hayatinizda minnettar oldugunuz, siikran duy-
dugunuz cok kiiglik de olsa bir seyi bu forma not edin. Kendi
gelisiminizi ve farkindaliginizi takip etmek adina boyle bir kayit
formu tutmak cok etkili bir ydntemdir. Egitimlerde de katihm-
cilar egitim sirasinda uyguladiklari pratiklere dair farkindalikla-
rini, gorislerini ¢ok kisaca bu formun tizerine not edebilirler.

Formun en basina, o hafta igin sizin belirlediginiz bir enformel
uygulama yani hangi giinliik aktivitenizi farkindalikla yapmaya
karar verdiginizi not edebilirsiniz. Bu gtinliik aktivite, aliskanlik
kisa streli (6rnegin, sabah kalkinca yiiz yikama) veya uzun si-
ren bir aktivitenin kiiglk bir kismi (6rnegin; dis fircalamanin ilk
10 saniyesi, sabah cayinin ilk yudumu, evden otobiis duragina
yuritydsan ilk adimlar gibi) olursa o zaman hayata gecirme-
niz ve diizenli olarak farkindalikla yapmaniz daha kolay olur.
Unutmayin, kiiglik hedefler ve kiiciik adimlarla ama diizenli bir
ilerleme, bilingli farkindalik becerisinin gelisimi icin yeterlidir.
Ayrica, yine unutulmamasi gereken bir nokta, elinizden geleni
yapmaya calismaniz, kendinizi zorlamamaniz ve yargilamama-
niz.

o
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Onerilen Kaynaklar

Kitaplar

Ameli, R. (2016). 25 farkindalik dersi. Nobel Akademik Yayincilik.
Atalay, Z. (2018). Mindfulness: Simdi ve burada. Psikonet Yayinlari.
Kabat-Zinn, J. (2009). Neredeysen orada ol. Kuraldisi Yayinevi.

Kabat-zinn J., Williams, M., Teasdale, J., & Segal, Z. (2015). lyi hisset-
me sanati. Diyojen Yayincilik.

Ozyesil, Z. (2011). Oz-sefkat ve bilingli farkindalik. Maya Akademi.

Egzersizlere Destek Olacak Ses Kayitlari ve Telefon Uygula-
malari

Meditasyon (Tiirkce)

Patika (Turkge)

Dingin Kafa (Tirkce)

Head Space (ingilizce)

Koru Mindfulness (ingilizce)

Calm (ingilizce)

Uc dakikalik Nefes Egzersizi https://youtu.be/jN7Bb5YhVZw
Beden Taramasi https://youtu.be/Yc5lLdzUkGA

Oturma Meditasyonu https://youtu.be/zOtrEgUrBIQ

Sesler ve Diislinceler Meditasyonu https://youtu.be/GrTMWIulQ9Q
Kisa videolar

Bilingli farkindalik bizi nasil gliclendirir? https://www.youtube.com/
watch?v=dPrnnADRXOc

Farkindalikla yasamak https://www.youtube.com/watch?v=RAQ-
YuWuPIQk
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Olumsuz duygular ve sakinlesmek https://www.youtube.com/wat-
ch?v=bsJkRbyqyZQ

TED Konusmasi (Tirkce altyazi secenegi ile) https://www.ted.com/
talks/louie_schwartzberg_nature_beauty gratitude

Filmler

Peaceful Warrior (2006)
Walk With Me (2017)

Inside Out (2015)
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