Mindfulness Egzersizleri Calisma Kagidi
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Bu kagit nasil kullanilir: Bes egzersizin kisa yonergesi ve sekiz haftalik bir baslangi¢ diizeni var. Sonda takip
cizelgesi bulunuyor; ¢ikti alip elle doldurabilirsiniz. Ama¢ mikemmel uygulamak degil, dizenli uygulamaktir.

Baslamadan 6nce: Bu egzersizler rahatlama garantisi degildir ve amaclari rahatlatmak da degildir. Amag, o
an ne oluyorsa onu yargilamadan fark edebilmektir. Bazi oturumlar sakinlestirici, bazilari rahatsiz edici gelir.
ikisi de beklenen sonugctur. Zihnin dagilmasi hata degil, egzersizin kendisidir.

I 1. Nefes demirlemesi - 3 ila 5 dakika

o Sirt dik, ayaklar yerde oturun. Gozleri kapatmak zorunlu degil.

» Nefesin en net hissedildigi yeri bulun: burun, g6gis ya da karin.

» Nefesi derinlestirmeye veya yavaslatmaya ¢alismayin. Sadece izleyin.

« Zihin kaydiginda nereye gittigini kisaca not edin ("planlama”, "hatirlama") ve dikkati nefese geri getirin.

I 2. Beden taramasi - 10 ila 20 dakika

« Uzanin ya da rahat oturun. Dikkati sol ayak parmaklarindan baslatin.
« O bolgede ne varsa fark edin: basing, sicaklik, karincalanma ya da hicbir sey.
» "Hicbir sey hissetmiyorum" da gegerli bir gézlemdir. Bir sey hissetmeye calismayin.

» Sirayla yukari ilerleyin: ayak, baldir, diz, uyluk, kalga, karin, gdégus, sirt, eller, kollar, omuz, boyun, yiz,
bas.

« Agrili bolgeye geldiginizde dizeltmeye calismadan birkac nefes orada kalin.

I 3. Uc adimli nefes alani - 3 dakika

« Genisleme: Su anda ne oluyor? Hangi diisiince, hangi duygu, bedende hangi duyum? Degistirmeden
isimlendirin.
o Daralma: Dikkati yalnizca nefese toplayin.

» Yeniden genisleme: Dikkati nefesten tim bedene, sonra bulundujunuz odaya yayin.

Ozellikle tepki vermeden hemen 6nceki anda ise yarar: tartismanin ortasinda, zor bir e-postadan sonra,
sinavdan 6nce.

I 4. Gunlik bir isi farkindalikla yapmak
« Zaten yaptiginiz tek bir isi secin: bulasik, dis fircalama, kahve, eve yuriyus.
e O is boyunca dikkati duyulara verin: sicaklik, koku, ses, ellerin hareketi.

« Tek kural: o is sirasinda telefona bakmamak.



I 5. Zor duyguya yer acmak

Zorlayan duyguyu fark edin ve adini koyun: kaygi, 6fke, utang, hiizin.

Bedende nerede oldugunu bulun: géguste sikisma, bogazda dugim, midede agirlik.

O bolgeye nefes verin. Duyguyu itmeye ya da ¢6zmeye calismayin.

Kendinize sunu sdyleyin: bu duygu su anda burada ve gecici, ona karsi savasmak zorunda degilim.

I Sekiz haftalik baslangi¢ dizeni

Hafta Uygulama Siire

lve?2 Nefes demirlemesi Ginde 5 dakika

3ve4d Nefes demirlemesi ve gunlik bir is Gunde 5 dakika arti bir is
5ve 6 Beden taramasi Ginde 10 ila 15 dakika
7ve8 Uc adimli nefes alani, giinde iki kez Gunde 2 kez 3 dakika

Bu duizen bir MBSR programi degildir. MBSR sekiz haftalik, haftalik grup oturumlari ve bir sessizlik glin iceren
yapilandirilmis bir protokoldir ve egitimli bir e§itmen tarafindan yurdtalur.

I Takip cizelgesi

Her giin uyguladiysaniz isaretleyin. Not sitununa tek kelime yeter: "daginik”, "sakin", "zor", "uykulu".

Glin Siire Yaptim Not

Pazartesi

Sal

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar
Kimler i¢in dikkatli olunmali: Travma 6ykisi olan kisilerde, dzellikle beden taramasi gibi bedene dikkat
yonelten uygulamalarda yogun bedensel tepkiler ya da bastiriimis anilar agiga ¢ikabilir. Akut psikotik dénemde

veya agir disosiyatif yasantilarin oldugu durumlarda kendi basina uygulama énerilmez. Bu gruplardaysaniz
uygulamaya bir uzman esliginde baslamak daha giivenlidir.



Bu kagit bir terapi siirecinin yerine ge¢cmez. Siregelen kaygi bozuklugu, depresyon ya da tekrar eden
iliski oruntileri s6z konusuysa egzersizler bir siirecin icinde ara¢ olarak yer alir, tek basina ¢ézim degildir.
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