BU SURECTE ANNE BABALARA YONELIK GERGINLIKLE BASA CIKMADA
UYGULANABILECEK BILINCLi FARKINDALIK EGZERSIZLERI

Meditasyon, Nefes ve Gevseme Egzersizi

Gozleriniz agik veya kapali bir sekilde, sakin bir meditasyon miizigi esliginde veya miizik olmadan
nefesinize birka¢ dakika odaklanabilirsiniz. Burnunuzdan alip agzinizdan verebilirsiniz. Nefes alip
verirken zihninizin havanin hareketini takip etmesine izin verin. Bir dakika kadar sonra nefesle ilgili
daha ince ayrintilari fark etmeye calisin. Nefesini 6zelikle hissedebildiginiz belli bir alan var mi?
Eger Oyleyse, oradaki nefes hissine odaklanin. Zihniniz dalgalanirsa ve dikkatiniz dagilirsa zihninizi
nazik¢e nefesinize geri getirin. Burundan derin nefes alinir, nefesin burun, yutak, girtlak, nefes
borusu, akcigerlere dolusuna dikkat edilir. Bu sirada karinda sismelidir. Bir siire nefes icerde
tutulduktan sonra agizdan nefes almadan daha yavas ve uzun sekilde disar verilir. Bu siirecte
karnin icinde bir balon varmista nefes alip verildiginde inip sisiyormus gibi disunilebilir. Clinki
burada en 6nemli sey karnin da solunuma katilmasidir. Derin nefes almak demek, hizli nefes almak
demek degildir. Sizden istenen hizli nefese nefese kalmak degil, yavas ama karnin sisecegi kadar
derin nefes almanizdir. Bu nefes egzersizi asiri kaygl, gerginlik yasandiginda yapilabilir, ayrica bunu
yaparken viicudun timiini bir kasip, bir birakmak kas gerginligi ve strese iyi gelebilir. Bu sirada
yere saglam basilmali, omuzlar miimkiin oldugunca gevsek ve disiik olmalidir.

Beden Taramasi

Anda deneyimlenen tim fiziksel duyumlari fark etmeyi icerir. Uzanarak ya da rahat bir sandalyede
oturarak yapabilirsiniz. ilk énce, derin, yavas nefes alarak nefes alip vermeye odaklanin. Ardindan,
viicudunuzu ayak parmaklarindan baslayarak yukarr dogru yavasca taramaya baslayin ve fiziksel
duyumlarin oldugu bédlgeleri hissedin. Bu duygulara dikkat edin, ancak onlari yargilamayin.
"Omzum gergin ¢lnki ¢ok fazla endiseleniyorum" yerine "Omzumda biraz baski hissediyorum”
diyebilirsiniz. Ardindan etrafinizdaki sesleri dinleyin. Duydugunuz sesleri tanimlamamaya calisin,
onlari olabildigince dikkatlice dinleyin. Seslerdeki degisikliklerin ne kadar ince olabilecegine dikkat
edin. Sikinti hissettiginiz viicut boélgesine viicudunuza sefkat gosterdigini hayal ettiginiz elinizi
koymak da rahatlatici olabilir

Farkindalikl yavas yeme

Bir elma, mandalina, tarcinh ve vanilyali yiyecekler, kuru meyveler veya diger meyveler
kullanilabilir. ilk dnce bunlari agza almadan gériintiilerine ayrica bu sirada rengine, disaridan
kokusuna, ellerimizde yarattigl hisse odaklaniimalidir. Daha sonra gozler kapali iken bir isirik
alinabilir. Agizda, dislerinde, dilde, damakta ne olduguna dikkat edilmelidir. Buruna nasil bir koku
¢tkmaktadir. Agiz icinde sadece nasil bir tat verdigi degil, nasil bir temassal-dokunsal hisse yol
actig dikkat edilmelidir. Acele edilmemelidir, tadin nasil degistigi, yiyecegin nasil bir kivama
geldigi, yarattig1 yutma istegi fark edilmeli, dis ve dillerin ne yaptigina dikkat edilmelidir. Yutmak
icin bir dirtt olup olmadiginin farkina varilmalidir ve ardindan yemek borusundan, yutaktan asagi
dogru giderken lokmanin nasil asagi indigi ve nasil bir his yarattig| Gizerinde durulmaldir. Yutma
tam olarak bittiginde gene kiictk bir isirik alinmali, yavas yemeye, anda olmaya, o sirada sadece bu
ise odaklanmaya ¢alisiimalidir. Acele edilmemeli, merakli bir sekilde tim bu siire¢ gézlenmelidir.
Dikkatiniz dagilabilir, akliniza baska dislinceler gelebilir, bu normaldir kendinizi yargilamadan




disiincenizin arkadan konusmasina izin verin, bir siire sonra arkadan gelen radyo sesi gibi
azalacaktir. Disilinceleri ve duygularinizi baskilamaya calismak, onlart diisinmemeye calismak tam
tersine daha fazla akliniza gelmesine yol agar. Onlari gézleyin, kabul edin, onlarla bogusmayin,
tepki vermeden gokytiziindeki bulutlar, nehirdeki yapraklar gibi gecisini izleyin.

Diger farkindalik-kendindelik becerileri ve ise yarayabilecek bazi teknikler
e isleri parcalara bélmek,
e Her seferinde tek bir is yapma ve tam olarak ona odaklanmak,
e Ani yasamak, anda kalmak

e On yargisiz degerlendirmelerde bulunmak, duygu ve diisiincelerin sadece duygu ve diisiince
oldugu, somut olarak bize zarar veremeyecekleri ve her diisiincenin gercegi yansitmayabilecegini
fark etmek

e Her seye, kotii de olsa tiim duygu ve diistincelere yer agmak ve onlara hog geldin diyebilmek

¢ Kendine ve baskalarina sefkat gostermek e Baskalarina karsi sevecen, ilgili, empatik olmaya
calismak,

e Baskalarinin sorunlarina duyarh olmak,

e Baskalarinin ihtiyaclarina yardimcr olmak (bu siirecte 65 yas tstii bir komsunuzun alisverisini
yapmak..)

e Ani1 yasamaysi, bir seyi ilk kez géren merakli bir ¢cocuk veya sanki bir bilim adami gibi bir seyi ilk kez
kesfediyormus gibi yasamak,

e Sikintr hissedilen viicut parcalari yerine baska viicut parcalarina odaklanmak

Tim dinyay! etkisi altina alan bu salgin bizim secimimiz degil, ama bu stiireci nasil
yasayacagimiz bizim se¢imimiz. Kendi endiselerinizi yonetmekte zorlandiginiz béylesine zorlu bir
dénemde, ¢ocuklariniza duygularinizi géstermemeye calismak yerine, onlara karsi samimi ve agik
olmaya gayret edin. Sdrekli, tutarli ve dirtst yanitlarla onlara gliven ve destek verin. Cocuklarla
konusmak, belirsizligin getirecegi kayginin 6niine gecer. Cocuklar, diinyanin givenilir bir yer
olduguna inanma ihtiyacinda ve bu inang, yetiskinlerin tutum ve yorumlariyla yakindan iligkili.
Yetiskinler olarak yapabilecegimiz en iyi sey onlari dinlemek ve destekleyici, tutarl ve diirist bir
tutum takinmaktir. Bilimsel veriler kayba ve travmaya ugrayan pek ¢ok cocugun oldukca dayanikli
ve kendini yenileme glictine sahip oldugunu gostermektedir. Stirekli yardim ve konusmaya acik bir
ortam saglamak c¢ocuklarin sorunlarla olan miicadele giiclinii artirip ileride sorunlarla bas
edebilmelerine olanak saglayacaktir.

Bu konu ile ilgili Gstiimlze diisen sorumlulugu su an ve takip eden siirecte yerine
getirmeye calisacagiz. Yasar Kimil Fen Lisesi olarak bu zor guinlerin bir an dnce ve en az zararla
atlatilmasini tiim kalbimizle diliyoruz.
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