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BIR MISAFIRIMIZ VAR!
Adi Covidig!
Evrilmig bir viriis oldugu soyleniyor!
Hayati tehlike sundugu i¢in korku saldig: dogru!
Peki bu stirecte yapabilecegimiz gsey ne?
Kendimizi fiziksel olarak nasil koruyacagimizi artik biliyor olmalisiniz.

Peki ya duygusal olarak?

‘ Fiziksel sagh@gimiz 6ncelikli gibi goriinse de duygusal saghgimiz, fiziksel sagligimizi alt list etme becerisine sahiptir. \

Peki ya biligsel iyilik halimiz? Yani diislinceler, zihnimizde dolanan an1 yagamamizi engelleyen diigiinceler?

Bu aralar olumsuz senaryolarla dolu degil mi?

‘ Neler yapabiliriz dersiniz? \

Bu tir salgin siireglerinde zihin, tehlikeyi hissederek kendisini koruyacak bir alan

yaratir. Peki bu durumda zihnimiz ve beynimiz arasindaki etkilesim nasildir dersiniz?
Psikoterapi ve norobilim alanindaki iligkiye dair yaptigi onemli aragtirmalarla taninan
psikoterapist Louis Cozolino’ya gore kaygi, kendini ¢esitli fizyolojik semptomlarla gosterir.
Ornegin nefessiz kalma, kalp atislarimin hizlanmasi, avuclarin terlemesi bunlardan
bazilaridir. Tehdit olarak algiladigimiz bu viriis karsisinda kayg: iglemenin merkezi olan
amigdala (ilkel beyin) devreye girer. Cozolino (2017)'nun somut ornedine gore amigdala
oriimcegi gorur gormez bizi sigratirken, hipokampiis (beynin kiitiiphanesi) bu oriimcegin
zehirli olmadiini, endiseye gerek olmadigini hatirlatir. Amigdala ve hipokampiis

arasindaki iligkiyi dengede tutmakta zorlandigimiz bu giinlerde zihnimizde yer alan duygu

ve diigiincelerin diizensizligi kag¢inilmazdir.

.

Cozolino, L. (2017). Psikoterapinin norobilimi: Sosyal beyni iyilestirmek. Psikoterapi Enstitiist Egitim Yayinlari



Fark'andalik yani mindfulness odakli uygulamalar noral
biitlinliige fayda saglar.

Pekine demek fark’andalik?

Zihnimizi i¢cinde bulundugumuz an’a odaklamak demektir.
Maksatl1 ve yargisizca...

Zihnimizden gec¢en diisiinceleri izleyebilmek, bedenimizde

konumlanan duyguyu fark edebilmek demektir.

‘ Yapacagimmiz pratikler, bizi ele geg¢iren duygu ve diigiincelerimizin ge¢ip gitmesini kolaylagtirir. \
Fark’anda kalmak duygular1 diizenlememize yardimci olurken bedenimiz ve zihnimizle

olugsturdugumuz gilivenli alanlar kayginin ve korkunun dorugunda, bilingli ve yargisizca

‘ kendimizle kalmamizi saglayacaktur. \

Bu dogrultuda asagida, bayramda karantina siirecinde deneyimleyebileceginiz bazi

uygulama onerileri sunulmugtur. Bu uygulamalar bize, evde kaldigimiz su giinlerde

daha fazla fark’anda kalabilme olasiligi sunacaktir.




GUN’AYDI

Bilinciniz giine ay’'d1!
Merhaba.!

Giline uyandiktan sonra yaptigimiz ilk gey genelde bilingsizce yataktan ¢ikmak olur.
Oysaki uyanmanin ve yeni giine merhaba demenin, derin bir nefes almanin nasil
oldugunu ¢ok defa deneyimlemisizdir. Hele ki giinliik yagamimizdan biraz da olsa
koptugumuz, evimize sigindigimiz ve stres yasadigimiz bu giinlerde, daha fazla
kendimizle kalmaya ihtiyacimiz var,

Sizce de Oyle degil mi?

Derin bir nefes alin ve hislerinizi inceleyin, nasil uyandiniz?

Pekiya bedeniniz?

Hala yataginizdayken bedeninizi hissedin.

Yatagimizdan sakince dogrulun ve ayak tabanlarinizi yere birakin.

Bedeninizi rahat bir oturma pozisyonuna getirin ve dik bir sekilde oturun.

Gozlerinizi yavasca kapatarak derin birkac nefes alip verin.

FARK'ANDA NEFES

Gozlerinizi usulca kapatin.

Bedeninizi hissedin.

Yiziuniizi, omuzlariniz, sirtinizi, viicudunuzu hissedin.
Bedeninizde gergin olan bir bdlge oldugunu fark ederseniz,
orada kalarak oraya odaklanin.

3 defa nefes alip verin.

Nefes alma ritmini duyun.

10 dakika boyunca nefesinizin ritmini hissedin.

Kontrol etmeye ¢calismayin sadece izleyin.

Bedeninizde neler oldugunu, gelip ge¢en duygularinizi fark edin.
Nefesinizin bedeninize girigini ve ¢ikigini hissedin.
Havanin esintisini hissedin.

E%D Oturdugun yeri, kiyafetlerinizin teninize temasimi fark edin.
R

Zihninizde, yavasgc¢a c¢ekilen ve hafif dalgalarla geri gelen bir deniz oldugunu
hayal edin.

Orada demirlenmig bir teknenin tizerinde oldugunu hissedin.

Dalgalarin giicii ile gidip geldigini aldiginiz her nefeste hissedin.

Ayaklariniz yere temas etmis.

Bedeninizde neler oluyor? Duygulariniz nasil?

Dugiinceleriniz ve bedeninizde hissettiklerinizi yargilamadan kabul edin ve
onlari kontrol etmeye ¢calismayin.

Derin bir nefes alin ve yavasgca birakin.

Hazir oldugunuzda gozlerinizi ag¢abilirsiniz.

¥
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Yataktan ¢iktiginizda ilk yaptiginiz sey nedir?
Cogumuz otomatik pilota baglanmig bedenimizde dogrudan banyoya
yoneliriz 6yle degil mi? Bu sefer farkindalikla banyoya dogru yliriiyiin.
Muslugu hafif¢ce a¢in ve akan suyu birka¢ saniye izleyin, suyun sizin i¢in
orada oldugunu, berrakh@ini fark edin ve giikredin.
Ardindan ellerinizi suyun altina tutun ve suyu hissedin; sicak mi yoksa
soguk mu, kokusu var m, elinize degdigi anda neler hissettiniz?
Sonra elinizde biriken o suyu yuziiniize gotiriin. Su ytiziiniize yaklaginca
ne hissettiniz?
Muslugu a¢inca suya ulagabilmenin minnettarh@gini yagamaya ¢aligin.
Suyu yavagea yuziiniize degdirin ve suyun sizi temizledigini, uyandirdigini
ve rahatlattigini hissedin.
Yuziunuze temas eden suyu yuziniize dokundurdugunuz anda neler
hissettiginizi fark edin.
Muslugu kapatirken ellerinizin hareketini fark edin.
Yiizlintizli kurularken havlunun dokusunu ve teninize temasini hissedin.
Simdi aynadaki yansimanizla karsilasma zamani. Ylziinize bakin,
gozlerinize...

Aynaya yansiyan size glilimseyin.
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FARK'ANDA KAHVALTIM

‘Kahvaltinin mutlulukla bir ilgisi olmali.” demisg ya Cemal Siireya...

(0
Giline guizel bir kahvalt: ile baglamak onemlidir. S? @ l (lﬁ

Bu sabah kahvaltinizi fark’andalikla yapmaya ne dersiniz?

e Derin bir nefes alin ve ‘Giinaydin Mutfagim’ diyerek evinizin bu 6énemli alanim
selamlayin.

o Oncelikle ne yemek istediginize karar verin. Mesela giizel bir omlet ve icecege ne
dersiniz?

e Dolabimnizdan omlet tavanizi alin. Birka¢ saniye boyunca tavaniza
dikkatlice bakin. Daha 6nce fark etmediginiz (rengi gekli vb.) neler goriiyorsunuz?

e Ardindan tereyaginizi tavaya koyun. Yagin rengini fark edin.

e Derin bir nefes alin ve tereyaginin erimeden onceki kokusunu hissedin.

e Sira geldi yaginizin yavag yavasg erimesine. Sanki size bir geyler anlatiyormus
gibi erime esnasinda ¢ikan sese odaklanin.

e Derin bir nefes alin. Kokudaki de@igimi fark edin.

e Sira geldi yumurtanizi erimisg olan yag ile bulugturmaya. Yumurtanizi erimis olan
yagm i¢ine kirin. Birbirine kavugsmak i¢in sabirsizlikla bekleyen yagin ve
yumurtanin kavusma anina odaklanin.

e Yumurtanin sarisinin ve beyazinin yavasea belirginlegtigini goriiyorsunuz.

e Derin bir nefes alin ve ortaya cikan kokuyu fark etmeye calisin.

e Tavanizdaki yumurtanin pigme esnasinda ortaya ¢ikardigi sesi dinleyin.

e Yumurtanizin pisme anini minnetle izlerken ortaya ¢ikan 1siy1 ve yumurtanizin
su anki halini fark edin.

e Omletiniz hazir oldugunda ortaya ¢ikan goriintiiye odaklanin. Sarisi tam olarak

nerede duruyor. Ortada mi1 yoksa kenarda mi?
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e Derin bir nefes alin. Buzdolabiniza dogru yonelin.

e Buzdolabinizi a¢in ve ‘Ginaydin Buzdolabim® diyerek buzdolabinizi da
selamlayin. Buzdolabin selamlamak size komik gelmis olabilir. Yiiziintizde
tebessiimle olugan degisimi fark edin.

e Omletinize eslik etmesini istediginiz igeceinizi alin.

e Birka¢ saniye boyunca igece@inizin i¢inde bulundugu kabin elinizdeki
agirhgini, dokusunu ve soguklugunu hissedin.

e Kapagini yavasgca acarak bardaginiza bogaltmaya basglayin.

e Bu esnada ortaya cikan sesi fark edin.

e Derin bir nefes alin. Igeceginizin kokusunu ve rengini fark edin.

e Evet tam da gu anda glizel bir kahvalti i¢in hazirsimz.

e Omletinizden aldiginiz bir par¢ay: yemek i¢in agziniza gotiirmeden once
tekrar kokusunu fark edin.

e Simdi ise aldi§iniz par¢ayl agziniza, gotiuriin. Damaginizdaki tadi fark edin.

e Yutarken bogazinizdan gecen lokmaniza odaklanmayi deneyin. Iceceginizi

yudumlarken agzinizda biraktig: tadi, serinligi ve kokusunu fark edin.

Afiyet olsun.




BI' KAHVE

Kahvenizi nasil alirdiniz?

Stitlii?
Sade?
Sekerli?
Sekersiz?
Kahveniz hazirsa baslayalim o halde.
Kahvenize odaklanin simdi.
Fincanm avug¢larinizin arasina alin ilk olarak.
Sicak m1?

Fincandan elinize gegen 1s1y1 hissedin.

Elinizdeki kahve dolu fincanin agirhigim fark edin.
Usulca yayilan dumani...

Kahvenin kokusunu fark edin, gozlerinizi usulca kapatin,

Kahvenin ilizerinde olugan dalgalanmalar izleyin.
Usulca dudaginiza gotiiriin gimdi ve bir yudum alin.
Gozlerinizi yeniden kapatin usulca ve kahve yudumunun

biraktigr hisse odaklanin.

derin bir nefesle bu kokuyu i¢inize ¢ekin. ﬁ

Kahvenizin tadini ve bogazinizdan agagi dogru stiziiliirken

biraktigi hissi fark edin.



Kahvenizi usul usul yudumlamaya devam edin.
Zihninize digiinceler gelecektir, bunlar fark’anda
olarak izleyip odagimizin an’da kalmasini saglayn.
Zihninizin ug¢ustugunu fark ettigimizde nazik¢e onu
icinde bulundugunuz ana getirin. Diigiincelerin arasinda
kaybolan zihninizi her defasinda nazikg¢e i¢inde
bulundugunuz an’a, i¢tiginiz kahveye
ve neler deneyimlediginize getirin.
Diislinceleri yonetmek i¢in belki kahvenin size ulasana

kadar gec¢irdigi evrelerin hayalini kurabilirsiniz.

Tohum ve topragin yagmur damlalari ve ginesle
bulugtugunu, filizlenip aga¢ oldugunu hayal edin.
Agacin yapraklar: hafif bir riizgarin esintisiyle
doganin sesine karigiyor.

Kahvenizi usul usul yudumlamaya devam edin.
Kahve agaci parlak kirmizi meyveler vermeye basgliyor.
Meyvelerin ¢esitli islemlerden sonra ¢ekirdeklerine
ayridigini ve kavruldugunu hayal edin.
Demlenmeden 6nce dgitme igleminden gegen

kahvenizin etrafa yaydig kokuyu fark edin.




BUGUNKU MISAFIR DUYGULARIM

Bedenimiz ev sahibi, duygularimiz misafir...

Her giin onlarca duygu gelir bedenimize, onlar birer misafir.

Asagida baz1 duygular verilmigtir. Peki siz son zamanlarda en ¢ok hangi
duygular1 misafir ediyorsunuz? Simdi bedeninizi basmizdan ayak
parmaklarinizin ucuna kadar taraym ve bu duygulari bedeninin neresinde
hissettiginizi fark edin. Hissettiginiz duygulari, verilen gorseller tizerine
yerlestirebilirsiniz. Burada yer almayan ancak sizin eklemek istediginiz duygu
varsa liitfen belirtiniz.

Uziintii

Heyecan

Korku

Yalnizlik

Mutluluk

Kayqgi

Umutsuzluk

Huzur

Stikunet

Ozlem

Sevgi

Ofke

Saskinlhik






MELODI

Uygulamaya baslamadan 6nce, kendinizi rahat hissettiginiz bir
yerde oturdugunuzdan emin olun.

Sandalyenin sertligini ya da yumugaklhigini, bacaginizin,
kal¢anizin, sirtinizin sandalyeye temas eden noktalarimi fark edin.
Bulundugunuz ortamdaki sesleri dinleyin.

Bir melodi ¢alinsin kulagimiza, sevdiginiz sizi rahatlatan bir melodi.
Simdi yavasca derin bir diyafram nefesi alin.

Diyafram nefesi, gogiis bogslugunun hemen alt kisminda bulunan, semsiye seklindeki
diyafram kasinin hareketiyle gergeklesmektedir.

Nefes alip verirken diyaframinizin sisip indiginden emin olabilmek i¢in bir elinizi
karnimizin iizerine koyabilirsiniz.

Nefesinizin burnunuzdan soluk borunuza, oradan
diyaframiniza ulastigini hissedin.

Diyaframiniz havayla dolu.

Sanki elinizin altinda bir balon varmais gibi,
karninmizin gigtigini fark edin.

Nefesinizi verirken diyaframdaki nefesiniz
bosalana kadar tek bir nefeste
bir melodi soyleyin.

Dudaklarinizin dilinizin melodiyi mirildanirkenki
hareketlerini fark edin.

Melodi dizesini sdyledik¢e dudaklariniz birbirine
degiyor, dilinizin diglerinize temasini fark edin.

Ses borunuzdan ¢ikan her sesle yutak, girtlak
ve soluk borunuzda titresimler oluyor...

Icinizdeki titresimleri fark edin.

T'ek nefeste sdylemeye ¢caligtiginiz melodide
yavas yavasg nefesinizin azaldigini fark ediyorsunuz...
Diyaframinizdaki hava neredeyse bitmek tizere...

Yeni, taze bir nefes almak i¢in hazirsiniz.

Eliniz diyaframinizin tistiinde,
derin bir nefes alin...




EVIMDEYIM BEDENIMDE

Gliniin yorgunlugunu atmak i¢in uzanin.
Hazir oldugunuzda gdzlerinizi usulca kapatin.
Burnunuzdan derin derin nefes alin, bir siire tutup yavas yavas dudaklarinizin
arasimdan ¢ikigini hissedin.
Baginizin iizerinden size dogru bir yagmur bulutunun geldigini hayal edin.
Bu, huzur veren bir yagmur bulutu olsun.
Yagmurun serinligini tiim bedeninizde hissedin.
Yagmur damlarinin sag¢larimiza degdigini farz edin, nasil hissediyor olabilirsiniz?
Saclarinizi hissedin.

Icerlerinden damlalar gegerken, biraktigi duyumsamayi fark edin.
Simdi yagmur damlarinin alniniza geldigini hayal edin, alninizda olugan
duyumsamay1 hissedin.

Yagmur damlarinin yavage¢a kulaklariniza ulagtigini farz edin. Kulaklariniza
degmesi nasil hissettiriyor, fark edin.

Yagmur damlarinin sakaklarimiza degdigini farz edin, gakaklarinizdaki
duyumsamay1 hissedin.




Simdi gozlerinizi hissedin...
Yagmur serinligini goz kapaklarimizda hissedin.
Yagmur damlarinin burnunuza degdigini farz edin.
Burnunuzdaki duyumsamayi hissedin.
Derin bir nefes alin, burnunuzu ve burun deliklerinizden giren havayi hissedin.
Yagmurun serinligini tiim viicudunuzda hissedin.
Yagmur damlarinin usulca yanagimizdan aktigini farz edin.
Yanaginizdaki duyumsamajy: hissedin...
Yagmur damlarmin agzimiza degmesini hayal edin.
Agzimizdaki duyumsamaya odaklanin.
Yagmur damlarinin usulca ¢genenizden aktigin farz edin.
Odaginiz simdi ¢enenizde...
Cenenizin kivrimlarini hissedin.
Simdi yagmur damlarinin boynunuzdan agag: dogru rahatlatici bir his
birakarak aktigini hayal edin...
Yagmur damlarinin omzunuza dogru yola ¢ikarken
biraktig: duyumsamayi fark edin.
Omzunuza odaklanin...
Usulca gogsiiniize inerken odaginiz, gogiis kafesinizin nefes alig veriginizle
yukselip al¢alisini fark edin.
Gogus kafesinizin nefes alig-veriginizle ytikselip
alcalisini hissedin.
Yagmurun serinligini tiim bedeninizde hissedin...
Oda@inizi sirtiniza getirin, yagmur serinligi sirtinizi kaplamig¢asina, sirtinizda
olusan duyumsamajyi hissedin.
Yattiginiz yere temas eden sirtinizda olan duyumsamaya odaklanin.




Dikkatinizi usulca ellerinize ulastirin, kivrimlar: hissedin.
Nefes alip verdikg¢e yiikselen ve al¢alan karninizi fark edin.
Zihniniz aga@ dogru taramaya devam ediyor...
Yataginizla temas eden ve etmeyen bedeninizin, belinizin
duyumsamalarini hissedin.

Zihniniz 1lik ve sakin yagmur damlalar: misali
bacaklariniza odaklaniyor...

Diz kapaklarimiza odaklayin simdi zihninizi.
Aldigimiz nefesi diz kapaklarindan
veriyormus gibi hissedin.

Nefes diz kapaklarindan cikarken diz kapaklarinizdaki
duyumsamayi hissedin...

Zihnimiz bedenimizi usulca taramaya devam ederken ayak
bileklerine ulagtigini fark edin.

Ihk ve sakin yagmur damlalar: misali
zihniniz ayaklarinizi sarsin simdi.

Ayak tabanlarinizi, parmaklarinizi ve ayak ustin...
Simdi tiim bedeninizi yeniden biitiinsel olarak hissedin...
Hala uyumadiysaniz gozleriniz kapali, nefesinize ve
zihninize odaklanin.

Gevseyip rahatladiginizi fark edin.
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