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FARKINDALIK PRATIKLERI

Zihni Susturmadan Rahatlatma Rehberi
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& PRATIK UYGULAMA OZETi

*Zihni Susturmadan Rahatlatma Rehberi (15-20 Dakikalk Gunltk Rutin)*

« GIRIS

Zihni Diizeltmek Degil, Enerjiyi Geri Almak

Bu calisma seni daha iyi diisinmeye, daha pozitif olmaya ya da zihnini kontrol etmeye
cagirmiyor. ©

Tam tersine, zihninle olan gereksiz temasini azaltmayi 6neriyor.

Zihnin yorucu olmasinin nedeni ¢cok dustinmesi degil;
gereginden fazla enerji almasidir.

Cogu insan gun icinde farkinda olmadan zihnini besler:

&) Ayni dislnceyi tekrar tekrar dondurerek
«® Henlz olmamis seyleri yasayarak
* — Gecgmisi zihinde yeniden canlandirarak

Bu kitap, bu dénguyu kirmak icin yazildi.
Ama savasarak degil. Bastirarak degil.
Enerjiyi geri cekerek. ©

? Bu Kitap Ne Yapmaz?

Bu kitap:

» . Seni "aydinlatmaya" calismaz
3 Yeni bir inanc sistemi sunmaz



«-®- Siirekli pozitif olmani istemez
* & Zihnini susturman gerektigini iddia etmez

Cunku zihni susturmaya ¢alismak, zihnin kendisidir. @

Bu Kitap Ne Yapar?

Bu kitap sana sunu ogretir:

*@ Zihni nasil gozlemleyecegini

* o Duslinceyle arana nasil mesafe koyacagini

* [, Sessizligin kendiliginden nasil olustugunu

* . GUn icinde enerjinin nerede kayboldugunu

* & Anda kalmanin zihinsel degil, bedensel bir durum oldugunu

Buradaki amag diistincesizlik hali degildir.

(]

Ama dogru cahsildiginda, distinceler dogal olarak seyreklesir. &

~ "Zihni Susturmak” Ne Anlama Geliyor?

Bu kitapta "zihni susturmak” su anlama gelmez:
X "Hic dustinmemek."

Su anlama gelir:
"Dustncenin merkezden cekilmesi."

Dustinceler olabilir.
Ama sen onlarin icinde yasamazsin. &

Bu fark olustugunda:

* @ Zihin yavaslar
* [ Enerji bedene geri doner
*@® Sessizlik caba olmadan gelir




@ Sahitlik Nedir?

Sahitlik bir teknik degildir.
Bir durus bicimidir. |
Sahit oldugunda:

*  Ddstince olur
« @ Duygu olur
* 4 Tepki olusur

Ama sen bir adim geride kalirsin. ¥§

Bu kitap sana o adimi &gretir.
Zihinsel olarak degil, dogrudan deneyimle.

B Bu Kitabi Nasil Kullanmalisin?

Bu bir okuma kitabi degil.
Bu bir uygulama rehberi. N\

Onerilen kullanim:

« & Gunde 15-20 dakika
*[_] Gilnde tek bir bolim
« =] Ayni bolumi birkag guin tekrarlamak serbest

Bir bolimu "anlamaya” calisma.
Yap. Hisset. Gozlemle. &
Anlam, sonra gelir.

A\ Uygulamalar Hakkinda Onemli Bir Not

Uygulamalar sirasinda:



« ? "Dogru yapiyor muyum?" sorusu gelirse — fark et ve devam et
* &2 Sikilirsan — fark et
™ Hicbir sey olmuyormus gibi hissedersen — bu da bir deneyimdir

Bu kitapta basarilmasi gereken bir sey yok.
Sadece fark edilmesi gerekenler var. ®

Son Bir Hatirlatma

Bu ¢alismanin glicu suradan gelir:
Zihni degistirmeye calismamasindan.

Zihni yalniz biraktiginda,
zihin zaten yerini bilir.

ilk farkindalik sorusu:

"Su an bu satirlar okurken, bedenimde neler oluyor?"

% BU CALISMA NASIL KULLANILIR?

Bu kitap okunmak icin degil, uygulanmak icin hazirland. 12 X
Amac bilgi biriktirmek degil; zihnin enerjisini geri cekmeyi deneyimlemek. @

Burada ilerlemenin 6l¢tisu:

* [ Ne kadar anladigin degil
* @ Ne kadar fark ettigindir




@ Glinliik Kullanim Siiresi

4 Giinde 15-20 dakika yeterlidir
* 4 Daha fazlasi gerekmez
* 4 Daha azi da sorun degildir

Onemli olan siire degil, temasin kalitesidir.

~ Nasil ilerlemelisin?

(] Glinde sadece bir bolim
* 2 Ayni bolumi birkag glin tekrarlayabilirsin
« @ "Bitti" hissi gelmeden ilerleme zorunlulugu yok

Bu bir program degil, ritim ¢calismasidir. Jd

&) Uygulamalari Yaparken

Uygulamalar sirasinda sunlar olabilir:

8 Zihin sik sik dagilabilir
* . Sabirsizlik cikabilir
« ™1 "Hicbir sey olmuyor" hissi gelebilir

Bunlarin hicbiri sorun degildir.
Bunlarin fark edilmesi, calismanin kendisidir.

Bir uygulamada "basarili olmak" diye bir sey yoktur.
Sadece orada olup olmadigini fark edersin. @




Q Zihni Susturmaya Calisma

Bu calismada:

« % Distnceleri durdurmaya calisma
* 2% Zihni kontrol etmeye calisma
* 4 Kendinle mucadele etme

Zihinle savasmak, zihne enerji vermektir.

Burada yapilan sey:
Zihinden bir adim geri ¢ekilmek ¢«

Sessizlik, bu geri ¢ekilmenin dogal sonucudur. (€,

2} Giin Icinde Nasil Kullanilir?
Bu calisma sadece oturarak yapiimaz.

GUn icinde:

e AYururken

* ®. Konusmadan hemen 6nce
» . Beklerken

* &2 Yoruldugunu fark ettiginde

Kisa bir durak yeterlidir. [}

Birkac nefes.
Bedenle temas. &




Anlamaya Degil, Deneyime Odaklan
Bazi bolimler ilk anda "anlamsiz" gelebilir. &
Bu normaldir.

Bu kitap:

« @ Zihne degil
*® dogrudan deneyime hitap eder

Anlam, cogu zaman sonradan gelir. &

&) Eger Diizenli Yapamazsan

Biraktigini fark ettiginde:

* 2= Kendini suclama
* L. Telafi etmeye calisma

Sadece geri don. <

Geri donmek, bu ¢alismanin dnemli bir parcasidir.

) Son Hatirlatma

Bu kitap seni degistirmek i¢in degil,
oldugu gibi fark etmen icin var. @

Zihni diizeltmeye calismadiginda,
zihin zaten yavaslar. e




Kisa farkindalik sorusu:
"Su an acele etmeden durabilir miyim?" [

BOLUM 1 @&

Zihnin Enerji Tiiketimi

Zihin seni yormaz.
Zihne verdigin siirekli enerji yorar.

Cogu insan yorgunlugunu dis nedenlerle agiklar:
is, sorumluluklar, insanlar, hayat sartlar. [,] 28

Oysa gunin buyuk boliminde enerji; yasananlardan degil,
yasanmayanlarin zihinde tekrarindan gider. )

Bu bolimde zihni analiz etmeyeceksin.
Onu duzeltmeye calismayacaksin.

Sadece sunu fark edeceksin:
Enerji, zihne nereden ve nasil akiyor? &

Bu fark olustugunda, zihnin hizi kendiliginden diser. “~

Zihin Ne Zaman Enerji Tiiketir?

Zihin her disundugunde enerji tiketmez.

Enerji su anlarda yogun sekilde gider:

&) Ayni dusince tekrar tekrar dondiginde



e Bir durumu zihinde "¢6zmeye" calistiginda
* @ Olmamis bir seyi zihinde yasadiginda
* — Gecmisteki bir ani tekrar tekrar cagirdiginda

Burada dnemli bir ayrim var:
Dustince # Enerji kaybi
Tekrar # Gerekli

Enerji, diisiincenin gereksiz tekrarina gider. <*

@ Su An Basit Bir Gozlem
Simdi dur. [

Bu satirlari okumaya ara ver ve kendine sor:

« (8 Bugiin ayni disunceyi kac kez distundiin?
4 O dustince gercekten bir sey ¢6zdi mi?
* [ Yoksa sadece enerjini mi aldi?

Cevap arama.
Sadece fark et. s

® Zihni Durdurmaya Calisma

Bu calismada yapmayacagin en 6nemli sey sudur:
Zihni susturmaya calismak. & X

Zihni durdurmaya calistiginda:

*  Yeni bir dlistince Uretirsin
* % Yeni bir micadele baslatirsin
* 4 Enerji yine zihne gider



Bu bolimde 6grenecegin sey farklidir:

Zihnin beslendigi yerden enerjiyi geri cekmek ¥

Enerji Nereden Geri Cekilir?

Enerji zihne U¢ ana yerden akar:

1.@® Dikkat
2.[= Tekrar
3. % Duygusal yiik

Bu bolimde sadece ilkini ele alacagiz:
Dikkat. @

Cunk dikkat cekildiginde, diger ikisi de zayiflar.

% UYGULAMA 1

Dikkatin Nerede Oldugunu Fark Et

Siire: 3-5 dakika &
Pozisyon: Oturarak ya da ayakta & 1

1.® Gozlerin acik ya da kapali olabilir
2.F. Nefesi degistirme
3. ®, Sadece sunu fark et:

*"Dikkatim su an nerede?"
Bir diisiince fark edersen:

« ¥ Onu durdurma
o &, Analiz etme
*ss Sadece fark et



Sonra kendine sunu sor:
"Bu diisiinceye su an enerji veriyor muyum?”

Cevap gelmese de olur.
Sorunun kendisi yeterlidir.

&) Bu Uygulamada Ne Olabilir?

*®. Zihin daha cok konusabilir
» . Sabirsizlik olusabilir
« X "Yanhs yapiyorum" diistincesi gelebilir

Bunlarin hepsi normaldir.

Bu uygulamada amag:

* & Sessizlik yaratmak degil
* 4 Enerji akigini fark etmektir

Zihinle Arana Mesafe Girdiginde

Bazen kisa bir an olur:

»  Dustnce devam eder
« 4 Ama sen icinde degilsindir

Bu ani kacirma. ©

Uzun sirmesine gerek yok.
Bu an, zihnin yavaslamaya basladigi yerdir. &




=} UYGULAMA 2

Giin icinde Enerji Kacisi
Siire: Gun igine yayilir £

Bugtin sunlari fark etmeye niyet et:

*[E Ayni dislnceyi tekrar ettigin an

icten ice gerildigini fark ettigin an
*® Dalginlastigin an

Her fark ettiginde sunu yap:

. Derin nefes alma
« % Dustinceyi birakmaya calisma

Sadece dur ve sunu fark et:
"Enerji su an nereye gidiyor?" &

Bu soru, enerjiyi otomatik olarak geri ceker. £J

Kiiciik Ama Kritik Bir Nokta

Enerji geri ¢cekildiginde:

* & Zihin hemen susmak zorunda degildir
*  Duslinceler devam edebilir

Ama merkez degisir. )

Bu degisim sessizdir.
Gurdltayle gelmez. €,




[} UYGULAMA 3

90 Saniyelik Durma
Siire: 90 saniye O
Zaman: GUn icinde herhangi bir an ®

1. 1 Oldugun yerde dur
2.@® Bedeni hisset
3.F. Nefesiizle

Bu sirada bir diistince gelirse:

« " Gitmesine izin ver
* 4> Kalmasina da izin ver

Sen sadece dur. [}

90 saniye yeterlidir.
Daha fazlasi gerekmez.

@ Bu Boliimden Ne Beklemelisin?

Bu bolimden sonra:

* & Zihin tamamen susmayabilir
*ss) Ama enerji kaybini fark etmeye baslarsin

Bu fark, tim calismanin temelidir. _*

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an zihnime enerji veriyor muyum, yoksa geri mi ¢ekiyorum?"




BOLUM 2 ©

Zihni Susturmak Yanhs Anlasiimasi

Bircok kisi bu calismaya su beklentiyle baslar:
"Zihnim susacak."

Bu beklenti, en biiyiik engeldir. %~

CUnka zihni susturma fikri,
zihnin kendisi tarafindan uretilir.

Bu bdlimde zihni durdurmaya calismayacaksin.
Zihni iyilestirmeyeceksin.
Zihni asmaya da ¢alismayacaksin.

Sadece sunu fark edeceksin:
Zihni susturmaya calismak, zihne enerji verir.

? Zihin Neden Susmaz?

Zihin bir problem degildir.
Bir aractir.

Ama arag, merkezde kalmaya alismistir.

Zihni susturmaya calistiginda:

* @ Yeni bir hedef yaratirsin
* ' Yeni bir caba baslatirsin
« @ Yeni bir ic konusma Uretirsin

Bu caba, zihni daha goriiniir yapar.



Sessizlik boyle gelmez.

< Susturmak Yerine Geri Cekilmek

Bu calismada temel yaklasim sudur:
# Zihinle savasiimaz.

Zihinden geri gekilinir.

Geri cekilmek:

* 21 Dustnceleri kovmak degildir
« ./ Zihni bosaltmak degildir

Sadece merkezden bir adim geriye gecmektir. ¥§

Bu adim atildiginda:

*  Zihin hala konusabilir
« 4 Ama sen icinde yasamazsin

@, Zihni Susturmaya Calistigini Nasil Anlarsin?

Su an kendine diristge bak:

« @ "Sus artik" dedigin oluyor mu?
= Sessizlik gelmediginde hayal kirikhgi oluyor mu?
* - Uygulama sirasinda sabirsizlik artiyor mu?

Bunlarin hepsi tek bir seyi gosterir:

Zihni susturmaya calisiyorsun. @

Bu bir hata degildir.
Sadece fark edilmesi gerekir. @




% UYGULAMA 1

Zihni Susturmamaya izin Ver
Siire: 5 dakika &
Pozisyon: Oturarak &

1. & Otur ve hicbir hedef koyma
2.Q "Zihnim susmali" fikrini birak
3., Ne olursa olsun, olmasina izin ver

Bir duslince gelirse:

o % Onu durdurma
* £ Ona kapilma

Sadece fark et:
"Su an bir sey yapmaya calisiyor muyum?" &

Bu soruyu sorman yeterlidir.

@ Sessizlik Nedir, Ne Degildir?

Sessizlik:

« X Dusuncenin yoklugu degildir
« X Bosluk yaratma hali degildir

Sessizlik sudur:
Diisiincenin merkezde olmamasi @ X

Bazen dustinceler olurken bile,
altinda bir sakinlik alani hissedilir.

Bu alan, calismanin gercek zemini. &




UYGULAMA 2

Enerjiyi Geri Cekme

Siire: 3-5 dakika @
Zaman: GUn icinde herhangi bir an ®

1. Zihnin aktif oldugunu fark ettiginde dur
2.wss) Dusunceyi izlemeye calisma
3.@ Dikkatini bedene getir

Sor:

"Su an diisiinceye mi, bedene mi enerji veriyorum?"

Cevap arama.
Dikkatin yonu yeterlidir.

¥ Neden Beden?

Zihin soyuttur.
Beden gercektir. #&
Dikkat bedene geldiginde:

*< Zihin otomatik olarak arka plana duser
* (L, Sessizlik caba olmadan olusur

Bu yuzden bu calismada beden,
zihnin karsiti degil, dengeleyicisidir.




(. UYGULAMA 3

Miidahalesiz Kalma

Siire: 2 dakika O
Zaman: Gin icinde birkac kez )
Her seyi oldugu gibi birak:

*  Dusunceyi
* @ Duyguyu
* @ Bedendeki hissi

Hicbirini dizeltme.

Sadece fark et:
"Ben su an neyi diizeltmeye calisiyorum?"

Bu fark, midahaleyi ¢ozer.

Kiiciik Ama Temel Bir Gergek

Zihin sustugunda fark edilmez.
Fark edilen, zihnin sustugunu fark edendir. @

Bu noktada:

* 4 Caba duser
* . Zaman hissi degisir
* & Yorgunluk azalir

Boliim sonu farkindalik sorusu:

"Su an sessizligi mi istiyorum, yoksa sessizlige izin mi veriyorum?"

\mLmr




BOLUM 3 @

Sahitlik (Observer) Pozisyonu

Sahitlik, 6zel bir beceri degildir.
Ogrenilmesi gereken bir teknik de degildir.

Sahitlik, zaten var olan bir konumun fark edilmesidir. s

Su an bir duslinceyi fark edebiliyorsan,
o distince degilsindir. ©

Bu bolimde sahitligi anlamaya ¢alismayacaksin.
Sadece orada durmayi deneyimleyeceksin. &

Q sahitlik Ne Degildir?

Once yanlis anlasiimalari netlestirelim.

Sahitlik:

X Duygulari bastirmak degildir
« X Soguk, tepkisiz olmak degildir
« X Hayattan kopmak degildir

Sahitlik:
Olanla 6zdeslesmeden, orada kalabilmektir. [,




@ Sahitlik Neden Zihni Yavaslatir?

Zihin hizlandiginda,
dikkat tamamen diisiincenin icine cekilir. @

Sahitlikte ise:

*@ Dikkat genigler
*@ Merkez kayar
*  Zihin artik tek sahne degildir

Zihin konusabilir.
Ama sen dinleyici olursun. £

% Sahitlik Bir Pozisyondur
Bu 6nemli bir ayrnmdir.

Sahitlik:

*  Bir disunce degildir
* = Bir yorum degildir

Bedende hissedilen bir pozisyon degisimidir. )

Gogu kisi bunu soyle tarif eder:

« ¥y Bir adim geriye gecmek
* 4> Iceriden disari bakmak
* L. Dalgay izlemek

Hangisi olursa olsun,
bedende hafif bir gevseme olur. &




% UYGULAMA 1

Oturarak Sahitlik
Siire: 5-7 dakika ©
Pozisyon: Oturarak &

1. & Rahat bir sekilde otur
2.FF. Nefesi dogal birak
3.8 Gelen duslinceleri izlemeye calisma

Sadece fark et:
"Su an bir diisiince oluyor."

Bu ctimleyi icinden sdyleyebilirsin.
Ama duslinceyi etiketleme.

Amac analiz degil, mesafe. <

5] Ne Olabilir?

* ®: Dustnceler artabilir
1) i¢c konusma yogunlasabilir
*=x "Ben bunu yapamiyorum" daslincesi gelebilir

Bunlarin hepsi sahitligin icindedir.

O duslnceyi de fark et:
"Bir diisiince daha." [{

@ Sahitligin ince Noktasi

Sahitlige tutunmaya calisma.



"Simdi sahitim" demek bile,
zihnin tekrar merkeze gelmesidir. <
Sahitlik:

e 2 Tutulmaz
) Surdirilmez

Fark edilir ve birakilir. ([,

UYGULAMA 2

Giin icinde Mikro Sahitlik

Siire: Anlik
Zaman: Gun boyunca &

GUn icinde su anlari yakala:
* 4 Bir tepki gelmeden hemen énce

@ Bir cimle sdylemeden 6nce
oD

Bir gerilim fark ettiginde

O an sadece sunu fark et:
"Su an bir sey oluyor." @

Bir saniye yeterlidir.

> Neden Bu Kadar Kisa?

Cunku sahitlik:

« Q Uzun tutulmasi gereken bir hal degildir
«[=] Tekrarlanarak derinlesir



Kisa ama sik temas,
zihnin merkezde kalma aliskanhgini ¢ozer. N\

> UYGULAMA 3

ic Konusmayi Dinlemek
Siire: 3-5 dakika &
Zaman: Uygun biran ©®

1.7 ¢ konusmayi bastirma
2. Susturmaya calisma
3. & Sadece dinle

Sanki baskasinin konusmasini dinliyormus gibi. | ,

Bir noktada sunu fark edebilirsin:

*®. Konusma devam eder
« & Ama sen iginde degilsindir

Bu fark, sahitligin yerlesmeye basladigi yerdir. &

@ Sahitlik ve Duygular
Sahitlik duygulari yok etmez.

Ama sunu yapar:
Duygunun seni siiriiklemesini engeller. ] = ©

Duygu gelir.
Bedende hissedilir.

Ama hikaye biyimez. [ X



Kiliclik Ama Doniistiirtlicii Bir Gergek

Zihin sahitlik altinda ¢oztlmez.
Gevser. <=

Bu gevseme:

* &€ Yorgunlugu azaltir
» ¢ Tepkileri yumusatir
* @ Sessizligi gorunur kilar

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an yasanani kim fark ediyor?" & ?

BOLUM 4 [

Nefes ve Zihin iliskisi

Nefes, zihni susturmak icin kullaniimaz.
Nefes, zihnin merkezden cekilmesi icin alan acar.

Bu calismada nefesi kontrol etmeyeceksin.
Ritmini degistirmeyeceksin.
Derinlestirmeye calismayacaksin.

Sadece sunu fark edeceksin:
Nefes zaten oluyor. [

Bu fark, zihnin strekli "bir sey yapma" aliskanhgini ¢ozer. '\




& Nefes Neden ise Yarar?

Zihin gelecege gider. @
Beden su andadir. &

Nefes, bedende olan en goriindr harekettir. F

Dikkat nefese geldiginde:

*< Zihin arka plana diser
»  Duslinceyle temas azalir
* (L, Sessizlik zorlanmadan olusur

Bu yuzden nefes, bu calismada arac degil, referans noktasidir. @

A\ En Biiyiik Hata: Nefesi Diizeltmeye Calismak

Bircok kisi fark etmeden sunu yapar:

. Nefesi derinlestirir
« & Nefesi duzenler
4 Nefesi "dogru" yapmaya calisir

Bu, zihni tekrar merkeze getirir. <

Burada yapacagin sey cok daha basit:
Nefese miidahale etmemek. v




% UYGULAMA 1

Dogal Nefes Farkindalig:
Siire: 5 dakika &
Pozisyon: Oturarak &

1. & Otur ve nefesi izlemeye basla
2. ) Nefesi degistirmedigini fark et
3.@ Sadece nerede hissettigini fark et

Gogus, karin, burun...
Fark etmen yeterli.

Bir dustince gelirse:

« % Dustinceyi birakmaya calisma
*< Nefese geri donmeye calisma

Sadece fark et:
"Su an nefes oluyor.” [

"Nefesi Kacirdim" Diye Bir Sey Yok
Dikkatin duisiinceye kaymasi bir hata degildir. © X
Bu calismanin parcasidir.

Her fark edis:

«< Dikkatin geri donmesi degil
* @ Farkindaligin uyanmasidir

Bu yuzden kendini duzeltme. “v




5 UYGULAMA 2

Kaygi Aninda 90 Saniye
Siire: 90 saniye O
Zaman: Kaygi, gerginlik fark edildiginde &

1. 1 Oldugun yerde dur
2. ) Nefesi degistirme
3.@ Bedeni hisset

Sunu fark et:

% Nefes giriyor
¥ Nefes cikiyor

Bu kadar.

Zihnin ¢dzim Gretmesine gerek yok. ©

. Nefes ve Sessizlik

Nefese dikkat geldiginde,
iki nefes arasinda dogal bir bosluk fark edilebilir. [
Bu boslugu:

B3 Uzatmaya calisma
« % Tutmaya calisma

Fark edilmesi yeterlidir.

Sessizlik burada kendiliginden goriiniir. @




.}, UYGULAMA 3

Giin icinde Nefes Ankraji

Siire: Anlik
Zaman: Gun boyunca &
GUn icinde sunlari dene:

« @ Telefonu eline aldiginda
@ Bir konusma baslamadan 6nce
* | Ayaga kalkarken

Bir nefesi fark et. T
Sadece bir tane.

Bu kicuk temaslar,
zihnin merkezde kalma aliskanhgini ¢ozer. N\

@ Nefesle Calisirken Beklenti

Bu ¢alismada:

* &2 Rahatlamak zorunda degilsin
* & Sakinlesmek zorunda degilsin

Bazen nefes farkindalig:
* = Huzursuzlugu daha gorinir yapar
Bu da bir kazanimdir.

Gorunen sey,
zaten oradaydi. @




Kiiciik Ama Temel Bir Hatirlatma

Nefes seni sakinlestirmez.
Sen nefese karismadiginda, sakinlik ortaya cikar. [

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Nefes olurken, ben ne yapiyorum?" (=

BOLUM 5 «

Bedenle Anda Kalmak

Anda kalmak dustinerek olmaz. X
Hatirlayarak da olmaz. @ X

Anda kalmak, bedene dénerek olur. &

Zihin gecmise ve gelecege gider. & 3
Beden gitmez. ©

Beden her zaman su andadir. ©

Bu bolimde anda kalmaya ¢alismayacaksin.
Sadece bedeni hissetmeye izin vereceksin.

¥ Neden Beden?

Zihin soyuttur.
Beden somuttur. &



Dikkat bedene geldiginde:

*< Zihin arka plana diser
* & Dusunceler yavaslar
* . Sessizlik dogal olarak olusur

Bu yuzden beden, zihnin karsiti degil,
dengeleyicisidir.

'~ Bedenle Temas Neden Zordur?

Cogu insan bedenini sadece:

¢ Agr oldugunda
* & Hastalandiginda
* 22 Rahatsizlik hissettiginde

fark eder.

Geri kalan zamanda beden,
zihnin arka planinda kalir. [~

Bu bolim, bedeni merkeze alir.
Ama onu duzeltmek igin degil,
orada olmak icin. &

% UYGULAMA 1

Oturarak Bedeni Hissetmek

Siire: 5-7 dakika &
Pozisyon: Oturarak &

1. & Otur ve gozlerini kapatabilirsin



2.F. Nefesi degistirme
3.@ Dikkatini bedene getir

Sunlari fark et:

* A& Oturdugun yerle temas
* 22 Agirhk hissi
*  Sicakhk, # sogukluk

Hicbir seyi adlandirmak zorunda degilsin.
Sadece hisset.
Bir duslince gelirse:

*  Dusunceyle ilgilenme
*< Bedene geri donmeye calisma

Fark etmen yeterli. @

© Bedeni "Dogru Hissetmeye" Calisma

Beden farkindaliginda en sik yapilan hata:
"Dogru bir sey hissetmeliyim."
Bazen beden:

* O Notr hissedilir
* £ Donuk hissedilir
™ Uzak hissedilir

Bu da bedensel bir deneyimdir.

Bedeni hissetmemek bile,
bedenle ilgili bir farkindaliktir. @




@ UYGULAMA 2

Yiiriiytiste Anda Kalmak
Siire: 5-10 dakika &
Zaman: YurlyuUs sirasinda O

1. AYarurken dikkati ayaklara getir
2.¥§ Yerin temasini fark et
3. w Adimlarin ritmini hisset

Etrafi izlemek zorunda degilsin.
Nefesi diizenlemek zorunda degilsin.

Sadece adim atildigini fark et. @

Yiiriiyliste Zihin Gelirse

Zihin geldiginde:

* %= "Yine dagildim" deme
* . Kendini duizeltme

Sadece sunu fark et:
"Yiiriirken diisiince oldu."

Sonra adimi hissetmeye izin ver. ¥§




[} UYGULAMA 3

Giin icinde Bedene Déniis

Siire: Anlik
Zaman: Gun boyunca &

GUn icinde su anlar kullan:

« 1 Bilgisayardan kalkarken
» [ Bir kapidan gecerken
* . Bir sey beklerken

O an bedeni fark et:

¥y Ayaklar
* () Omuzlar
. Nefesin bedendeki hareketi

5 saniye yeterlidir. &

(, Beden ve Sessizlik

Dikkat bedende kaldiginda:

* & Zihin tamamen susmak zorunda degildir
* @ Ama merkezde kalamaz

Sessizlik,
bedenin icinde zemin bulur. &




Kiiclik Ama Doniistiiriicii Bir Gercek

Anda kalmaya calistiginda,
anda kalamazsin. ©

Bedeni hissettiginde,
zaten andasindir.

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an bedenimde neler oluyor?” @ &

BOLUM 6

Dusiincesizlik Hali

Bir noktada su soru ortaya cikar:
"Hi¢ disinmemek mimkin ma?" &

Bu soru masum goérundar.
Ama ¢cogu zaman zihnin yeni bir hedef iiretmesidir. @

Bu bolimde dislincesizligi hedef olmaktan ¢ikaracagiz.

Cunku duslncesizlik, yapilan bir sey degildir.
Olan bir seydir. [,

& Diislincesizlik Nedir?

Duslncesizlik:



« X Zihnin kapatiimasi degildir
« X Duslncenin yok edilmesi degildir

Dusuincesizlik sudur:

Diisiincenin merkezden cekilmesi @/

Dusulinceler olabilir.
Ama sen onlarin icinde yasamazsin.

Bu fark olustugunda,
dislnceler kendi kendine seyreklesir. ¢

Q Neden Diisiincesizligi Hedef Yapmamalisin?

Disuncesizligi hedef yaptiginda:

*@ Zihin "basarmasi gereken" bir sey bulur
¥ Sessizlik bir performansa dénusur
* 7= Karsllastirma baslar

"Bugun olmad.."

"Eskiden daha iyiydi."

Bunlarin hepsi duslincedir.
Ve hepsi enerji tiketir.

O Diistince ile Bosluk Arasindaki Fark

Dikkat ettiginde sunu fark edebilirsin:

*  Bir dusunce biter
« [ Digeri baslamadan 6nce
[ Kisa bir bosluk olur

Bu bosluk:



e < Yaratilmaz
«EJ Uzatilmaz
o % Tutulmaz

Fark edildiginde yeterlidir.

Bu bosluk,
sessizligin dogal kapisidir.

% UYGULAMA 1

Diistinceler Arasi Boslugu Fark Etmek
Siire: 5 dakika &
Pozisyon: Oturarak &

1. & Rahatca otur
2.ss) Dusunceleri izlemeye ¢calisma
3. 3% Bir dUsuncenin bitisini fark et

Sonra sunu fark etmeye izin ver:

[} Bir an var

*  Henuz yeni bir distince yok

O ani tutma.
Sadece fark et.

"Bosluk Gelmiyor" Diisiincesi
"Hi¢ bosluk yok" dustincesi gelebilir.

Bu da bir distncedir.



Bu ¢alismada:

* O Bosluk gelmeli diye bir kural yok
* @ Sessizlik gorindr olmali diye bir hedef yok

Fark ettigin her sey,
calismanin igindedir.

. UYGULAMA 2

Miidahale Etmeden Kalmak
Siire: 3-5 dakika &
Zaman: Uygun biran ©®

1. £, Ne oluyorsa olmasina izin ver
2. Ddustince varsa dtslince
3. Sessizlik varsa sessizlik

Su soruyu icinden sor:
"Su an bir seyi degistirmeye calisiyor muyum?"

Cevap gelmese de olur.

& Diistincesizlik Kisa Olur

Gercek duslincesizlik:

* 2 Uzun siirmez
» . Gosterigli degildir
*@ Fark edilmesi zordur

Cogu kisi onu:

*< Sonradan fark eder



*  "Az 6nce bir an vardi” diye hatirlar

Bu yeterlidir.

Sessizlik,
kendini boyle tanitir. .

UYGULAMA 3

Giin icinde Diisiincesizlik Anlan

Siire: Anlik
Zaman: Gun boyunca &

GUn iginde sunlari fark etmeye niyet et:
« 4 Bir isi bitirdigin an

@ Bir cimle sdylemeden 6nce

* I Bir kapidan gecerken

Bu anlarda bazen:

[ Zihin durur
* O Bir bosluk olur

Bu ani yorumlama.
Sadece fark et.

A Onemli Bir Yanhs Anlama

Dusuncesizlik:

* Daha iyi bir insan yapmaz
« ¥ Daha 6zel biri yapmaz



Ama sunu yapar:
Enerjiyi geri toplar

Enerji geri geldiginde:

« &£ Zihin yorulmaz
* &2 Beden rahatlar
* ¢ Tepkiler yumusar

Kiiciik Ama Temel Bir Gergek

Sessizlik gelmez.
Goriniir olur. @

Ve goriunur oldugu anda,
zihin geri cekilir.

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Sessizligi mi arlyorum, yoksa zaten var mi?" =

BOLUM 7

Ego ile Miicadele Etmeden

Ego genellikle yanlig anlasilir.
Onu yok edilmesi gereken bir sey gibi goririz.

Bu bakis agisi, egoyu guclendirir.

Cunku ego,
kendisiyle savasilmasini sever. ;4



Bu bolimde egoyu dizeltmeyeceksin.
Onu bastirmayacaksin.
Onu agsmaya da calismayacaksin.

Sadece sunu fark edeceksin:
Ego ne zaman devreye giriyor? @

@) Ego Nedir?

Bu calismada ego su anlama gelir:
Kendini korumaya calisan zihinsel yap1

Ego:

« X Yanlis degildir
«® Kota degildir
« A Yok edilmesi gerekmez

Ama merkezde kaldiginda:

* 4 Enerji tuketir
* 4 Tepki Uretir
«© Zihni hizlandirir

@, Ego Ne Zaman Ortaya Cikar?

Ego ozellikle su anlarda gorundr olur:

* 7= Hakli olmak istediginde

& Anlasilmadigini distindigunde
@ Elestirildiginde

* /A Kontrol kayboldugunda

Bu anlarda zihinde hizlanma olur. ©
Bedende gerilim olusur. &



Bu gerilim, egonun is basinda oldugunu gosterir.

#4, Ego ile Savas Neden ise Yaramaz?

"Ego yapma" demek,
egonun dilidir.

Ego ile savagsmak:

[ Yeni bir kimlik Gretir
* o« "Ben egosuzum® fikrini dogurur
* ~/ Gizli bir Gstunltk hissi yaratir

Bunlarin hepsi,
egonun baska bir yGzadar. ©

® UYGULAMA 1

Ego Anini Fark Etmek

Siire: Anlik
Zaman: Gin icinde &

GUn icinde su anlari yakala:

« { Savunmaya gectigini fark ettiginde
«u} icinden bir aciklama yapma ihtiyaci dogdugunda
* & Bir seyi kanitlama istegi geldiginde

O an sadece sunu fark et:
“Su an korunma var." {



Bu climle yeterlidir.
Analiz etme.

& Ego ve Beden

Ego sadece zihinsel degildir.
Bedende de hissedilir. @

Ego aktif oldugunda:

* ) Omuzlar sertlesir
*\/ Cene sikilir
. Nefes yizeysellesir

Bu yuzden egoyla ¢alismanin en hizli yolu:
Bedeni fark etmektir. @ &

[} UYGULAMA 2

Tepki Yerine Durak
Siire: 10-20 saniye ©
Zaman: Tepki gelmeden hemen 6nce

1. 4 Tepki geldigini fark et
2.4 Cevap verme
3.@ Bedeni hisset

Bu kisa durak:

* %5 Tepkiyi yok etmez
* A Ama onu yonetir



Bu anda ego,
merkezden cekilmeye baslar. <

(. Ego Sessizlikten Korkar

Sessizlikte:

* /4 Kontrol yoktur
* [ Hikaye yoktur
[ Kimlik yoktur

Bu ylizden ego:

* O Sessizligi "bosluk™ gibi gosterir
* @ Sikinti Uretir
*  Hemen dusuince baslatir

Bu oldugunda sunu fark et:

"Sessizlikte bir rahatsizhik var.” s

Bu fark,
egonun gucunu azaltir. s

% UYGULAMAS3

Sessizlikte Kalma

Siire: 2-3 dakika ©
Zaman: Uygun biran ®

1.%¢ Higbir sey yapma
2. L Sessizlik gelirse kagma
3.5 Rahatsizlik olursa izin ver



Bu sirada sunu fark et:
"Bir sey olmuyor ve bu giivenli." {

Bu deneyim,
egonun kontrol ihtiyacini ¢ozer. N\

v~ Ego Cozildiigiinde Ne Olur?
Ego tamamen yok olmaz.

Ama sunlar olur:

* L, Tepkiler yumusar
» { Savunma azalir
» [ Enerji korunur

Bu, daha "iyi" biri olmak degildir.
Daha hafif biri olmaktir. &

Kiiciik Ama Temel Bir Gergek

Ego fark edildiginde geri cekilir. <
Gizlendiginde guglenir.

Bu calismanin glcd,
egoyu goriinir kilmasindadir. @

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an neyi savunuyorum?” ¢




BOLUM 8

Giinliik Hayatta Sessizlik

Sessizlik,
oturarak yapilan bir sey degildir. & X

Sessizlik,
hayatin icinde fark edilen bir alandir. [
Bu bolimde:

* & Meditasyon yapmayi 6grenmeyeceksin
* & Zihni susturmaya calismayacaksin

Sessizligin zaten var oldugunu fark edeceksin. @

@ Sessizlik Nedir, Ne Degildir?

Sessizlik:

« X Distincenin yoklugu degildir
« X Sesin kesilmesi degildir
« X Zihnin durmasi degildir

Sessizlik sudur:
Diisiincenin altinda kalan alan &

Dustinceler gelir gider.
Sesler olur.
Hayat akar.

Ama bunlarin arkasinda:
Degismeyen bir zemin vardir. {



Bu zemin, sessizliktir.

@, Sessizlik Neden Giinliik Hayatta Kaybolur?

Cunku zihin suna inanir:
"Sessizlik verimsizliktir."

Bu yuzden:

* & Bosluk doldurulur
« % Anlar planlanir
* %, Sessizlikten kagilir

Oysa sessizlik:

* [ Enerji toplar
* @ Algiyi keskinlestirir
* (L, Tepkileri yumusatir

B Sessizlik Aramak Yerine Tanimak

Sessizlik yaratilmaz. - X
Sessizlik taninir. @
Bu yluzden:

* & "Sessiz olayim" deme
«®© "Zihnimi susturayim" deme

Bunun yerine sunu fark et:
"Bu anin arkasinda ne var?" &




[} UYGULAMA 1

Mikro Sessizlik Anlari

Siire: 5-15 saniye O
Zaman: Gun icinde sik sik &)

Su anlari yakala:

* | Kapidan ¢itkmadan dnce
« @ Telefona bakmadan hemen dénce
@ Bir cimleye baslamadan 6nce

O an:

1.4 Higbir sey yapma
2. Sadece dur

Bu kisa duraklar:

*3< Zihni kesmez
* @ Ama seni merkezine alir

®: Konusma icindeki Sessizlik

Sessizlik sadece susmak degildir.
Konusmanin icinde de vardir. $:
Dikkat et:

¥ Bir cimle bitince olusan bosluga
« & Karsindakini dinlerken gelen duraklara

Bu bosluklar:

* /A Kontrolsiiz degildir
* ¢+ Dogaldir




% UYGULAMA 2

Ciimle Oncesi Bosluk

Siire: 1 nefes [
Zaman: Konusmadan 6nce -

1. ®: Konusma istegini fark et
2.} Bir nefes bekle
3. ®: Sonra konus

Bu uygulama:

» 4 Tepkisel dili azaltir
* - SOzl sadelestirir
* U Enerji kaybini disuarir

Sessizlik ve Hareket

Sessizlik hareketsizlik degildir.

Yurirken de vardir. O
Bulasik yikarken de.
Araba kullanirken de. @

Sessizlik:
Dikkatin béliinmedigi haldir. @ @f




(. UYGULAMA 3

Sessiz Hareket
Siire: 2-5 dakika &
Zaman: GunlUk bir aktivite sirasinda &>

1.@ Yaptigin isi sec
2. <= Ekstra disiince ekleme
3.@ Sadece hareketi hisset

Bu sirada:

*  Zihin yine konusabilir
* @ Ama merkezde olmaz

« Sessizlikte Kalinca Ne Olur?

ilk basta:

* &= Sikinti
* - Sabirsizlik
* 5. "Bir sey yapmaliyim" hissi

Sonra:

* = Yumusama
* @ Acikhk
* 4 Enerji artigi

Bu gecis:
Sessizlige alisma surecidir. o




@© Sessizlik Bir Hedef Degildir

Sessizlik bir basari degildir.
Bir merhale degildir.

O zaten:

* @ Hep buradadir
«© Kaybolmaz
*@ Sadece fark edilmez

Bu fark edildiginde:

* @ Zihin yavaslar
* [ Enerji korunur
* L. Anda kalma cabasiz olur

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Bu anin arkasinda ne degismiyor?" £

BOLUM 9

Enerji Sizintilan

(Fark Etmeden Gii¢ Kaybettiren Aliskanliklar)

Enerji bir anda bitmez. 4 X
Enerji sizarak azalr.
Ve ¢cogu zaman bu sizintilar:

%, Dramatik degildir
* @ Dikkat cekmez



«[2 "Normal" sanilir

Bu bolimde amac:
Enerjiyi artirmak degil, bosa akani durdurmak 4

Enerji Nedir?

Bu calismada eneriji:

*  Motivasyon degildir
* ' Fiziksel gu¢ degildir
* - Ruhsal bir kavram degildir

Enerji sudur:
Dikkatini tasiyabilme kapasiten @
Dikkat dagildiginda:

« &£ Zihin yorulur
« ‘%’ Beden agirlasir
* L. Anda kalma zorlasir

@, Enerji Neden Fark Edilmeden Tiikenir?

CUnka zihin suna odakhidir:

* =/ Neyaptigin
*  Ne dusundugin

Ama suna bakmaz:
Neye gerek yokken dikkat verdigin @

Enerji, tam olarak oradan akar.




En Yaygin Enerji Sizintilar

Asagidakilerden biri tanidik geliyorsa, bu bolim calisiyordur.

1. Gereksiz ic Konusma $-

Zihin sunlari tekrar eder:

* = Olan sey
«® Olabilecek sey
* 7= Olmasi gereken sey

Bu tekrar:

* . Yeni bilgi Gretmez
* . COzUm getirmez
* 4 Enerji tuketir

% UYGULAMA 1

Konusmayi Tani, Durdurma
Siire: 2-3 dakika ©
Zaman: GUn icinde fark ettiginde @

1. ®: ic konusmayi fark et
2.2 icerigini diizeltmeye calisma
3. Sadece "konusma var" de

Bu tanima:

* I\ Konusmayi susturmaz
*@ Ama merkeze yerlestirmez




O~

2. Zihinsel Hazirhk Hali &

Zihin surekli sunu yapar:
"Birazdan olacaklara hazirlanayim."
Bu hal:

* A Tehlike varmis gibi cahisir
* ‘o Bedeni kasih tutar
« ® Anikacirir

Hazirlk:

2 Gercek oldugunda faydalidir
« &) Surekli oldugunda enerji kaybidir

[} UYGULAMA 2

Hazirhk Gercek mi?

Siire: 10-20 saniye O
Zaman: Gerginlik fark edildiginde &
Kendine sor:

* 4 Su an gercekten bir sey oluyor mu?
% Yoksa sadece zihinsel prova mi?

Bu soru:

«@© Zihni susturmaz
o Ama alarmi dustrir




3. i¢sel Diizeltme Cabasi

Zihin sunu sever:

*= Kendini duzeltmek
+® Daha iyi hale gelmek
2 "Dogru" duruma ulagsmak

Bu caba:

* % Ince bir savas halidir
« &) Surekli gerilim Uretir

(. UYGULAMA 3

Oldugu Gibi Birakma

Siire: 1-2 dakika &
Zaman: Rahatsizlik ¢ciktiginda &

1.@ Rahatsizhg fark et
2.7\ Degistirmeye calisma
3.7 Oldugu yerde birak

Bu birakma:

* & Pasiflik degildir
* [ Enerji ¢ekilmesidir

4. Fazladan Dikkat Verme s

Bazi seyler:

« &) Oldugundan fazla ciddiye alinir
./ Gereksiz yere buyutultr



Bu buyutme:

* .« Enerjiyi oraya kilitler
«© Baska alanlari kapatir

“ UYGULAMA 4

Olcek Kontrolii

Siire: 10 saniye O
Zaman: Takilma fark edildiginde &)

Sor:
"Bu, gercekten ne kadar biiyiik?" *
Bu soru:

* %\ Problemi kicultmez
*3<¢ Ama zihinsel abartiy keser

Enerji Geri Nasil Toplanir?

Enerji:

* o Zorlayarak toplanmaz
* 3 Teknikle itilmez

Enerji geri gelir ciinku:
Ona harcanan yerler fark edilir @
Bu fark edis:

* (& Sessizdir
* %7 Etkisiz gibi goranur
* » Ama kalicidir



-* Bu Boliimu Nasil Kullanmalisin?

* ( Bir sizintiyr seg
*@ GUn icinde sadece onu fark et
* . Dizeltmeye calisma

Bir tanima,
on mudahaleden etkilidir.

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an dikkatimi gereksiz yere nereye veriyorum?" s

BOLUM 10

Zihni Susturma Yanilgisi

Zihin susturulmaz. ©
Zihinle savasiimaz. 34 X
Zihin kontrol edilmez. g& X

Zihin,
kendi dogasina gore cahsir. (L

Bu bolimde yapilacak sey:
Zihni durdurmaya calismayi birakmak v




? Zihni Susturma istegi Nereden Gelir?

Cogu kisi sunu ister:

* (& Sessiz olmak
¢ &2 Rahatlamak
*  Diusuinmemek

Ama bu istegin altinda su vardir:
Rahatsizliktan kagma *.
Zihin susturulmak istendiginde:

e .= Direnir
. Daha cok konusur
* @ Merkez olur

« Susturma Cabasi Neyi Gii¢lendirir?

Zihinle savas:

« @ Zihni ciddiye alir
e Ona 6nem verir
* 4 Enerjiyi oraya tasir

Bu ylzden:
Susturma cabasi, zihni biiyiitir -~

&) Alternatif Ne?

Alternatif:

«© Susturmak degil
* @ Gozlemlemek

Ama gozlem de:



» 2§ Teknik degildir
* @ Yapilacak bir sey degildir

Gozlem,
zihnin bir adim gerisine diismektir. ¥y

% UYGULAMA 1

Susturmadan Fark Etme
Siire: 2-5 dakika &
Pozisyon: Oturarak #&

1. @ Zihnin konustugunu fark et
2. Icerigine girme
3.@ Sadece konusmanin varligini hisset

Bu sirada:

« &) Dusunceler degisebilir
* <7 Hizlanabilir
* & Yavaslayabilir

Hicbiri hedef degildir.

2 Zihni Gézlemleyen Kim?
Bu soru zihni sasirtir. &2

Cunku zihin:

*@ Kendini izleyemez
* f Kendisini kontrol edemez



Bir yerde:
izleyen bir alan vardir

Bu alan:

(22 Sessizdir
e 7= Tarafsizdir
* 2 Mudahalesizdir

® UYGULAMA 2

izleyeni Tanima

Siire: 1-2 dakika &
Zaman: Gun iginde &

Soruyu sor:
“Su an bunlar fark eden ne?" =

Cevap arama.
Dustnme.

Soru,
zihni degil, dikkati cevirir. )

@ Zihin Ne Zaman Yavaslar?

Zihin:

* %o Zorlandiginda degil
* /4 Kontrol edildiginde degil



Zihin yavaglar ¢uinki:
Artik merkezde degildir @ X

Merkez degistiginde:

*< Zihin arka plana diser
* @ Sessizlik kendiliginden gorunur

(. Sessizlik Nasil Gelir?

Sessizlik:

« R, Davet edilmez
e .o Zorlanmaz

Sessizlik:
Alan acildiginda goriiniir
Alan:

* % Miucadele birakildiginda
* > Yorum kesildiginde
* & Acele olmadiginda acilir

—> Bu Boliimiin Ozeti

«#% Zihin disman degildir
«© Susturulacak bir sey yoktur
* [0 Enerji, savasi biraktiginda geri gelir

Bu calismada amac:
Zihni yenmek degil, merkezden almak @f

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an zihni susturmaya mi calisiyorum, yoksa fark etmeye mi?" (=



BOLUM 11 @

Sahitlik (Observer) Hali

Sahitlik,

Ozel bir durum degildir.
Ulasilan bir seviye degildir.
Kazanilan bir beceri degildir.

Sahitlik:
Zaten var olanin fark edilmesidir. @

Q sahitlik Ne Degildir?

Sahitlik:

sk Duygusuzluk degildir
* @ Kopukluk degildir
o [» Ustten bakmak degildir

Hayattan geri cekilmek degildir.
Aksine, daha net temastir. &

" Sahitlik Nasil Kaybolur?

Sahitlik kaybolmaz.
Sadece Uzeri értulir. $h

Ortiilen sey:



*  Duygu degildir
@ Dusunce degildir

Ortilen sey:
Onlarla 6zdeslesmedir %

Ozdeslesme Nedir?

Bir duslince gelir ve:
"Bu benim distincem" denir

Bir duygu gelir ve:
"Ben boyleyim" denir @
O anda:

+@ Sahitlik arka plana diger
« @ Zihin merkez olur

@, sSahitlik Ne Zaman Ortaya Cikar?

Sahitlik:

* & Zihin sustugunda degil
* (L, Duygular gectiginde degil

Sahitlik ortaya ¢ikar ¢uinkd:
Miidahale birakilmistir <




" UYGULAMA 1

Etiketle ve Birak

Siire: 2-3 dakika @
Pozisyon: Oturarak veya ayakta & 1
Bir sey fark ettiginde:

*  "Duslince" de
*® "Duygu” de
*@ "Bedensel his" de

Sonra:

* & Agiklama yapma
* [ Hikaye ekleme

Etiket,
Ozdeslesmeyi cozer. 1

(. Sahitlik Hali Nasil Hissedilir?

Genellikle:

* - Sade
*O Notr
e (i Sessiz

Buyuk bir sey gibi gelmez.

Gogu kisi bu ytzden fark etmez.

Ama isareti sudur:
Tepki azalir, acikhik artar .~




I} UYGULAMA 2

Tepki Oncesi Alan

Siire: 10-20 saniye ©
Zaman: Gun iginde &

Bir tepki gelmeden hemen 6nce:

1.0 Dur
2.@ Hisset
3.w8) Tepkiyi izle

Tepki gelirse de sorun degil.
Onemli olan gérilmesidir.

#4 Sahitlik ve Kontrol Arasindaki Fark

Kontrol:
e o Zorlar
. Dulzeltir

e o Yonlendirir
Sahitlik:

*@ Bakar
e 2 Birakir
e ¢~ Alan tanir

Kontrol enerjiyi harcar.
Sahitlik enerjiyi korur.




&) Sahitlik Siirekli Olur mu?

Hayir.
Ve bu bir sorun degildir.

Sahitlik:

o[ Gelir
¢ Gider
*@ Yeniden fark edilir

Bu dogal dongu:
Calismanin kendisidir E)

() Sahitlik Bir Kimlik Degildir

"Ben sahit olanim" disuncesi:
* % Yeni bir ego kihgidir
Sahitlik:

* v Sahiplenilmez
e 5 Tanimlanmaz

Sadece fark edilir. @

—» Bu Boliimiin Ozeti

* & Sahitlik kazanilmaz
* %4, Zihinle savasinca kaybolur
2 Birakinca ortaya cikar

Bu hal:

e () Sessizdir



» . Gosterigsizdir
* Jo Etkilidir

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an olani kim fark ediyor?" & ?

BOLUM 12

Anda Kalma Cabasi

"Anda kal" denir.
Ama ¢ogu kisi bunu yapilacak bir sey sanir.

Anda kalmaya calismak:
Andan cikmanin en hizli yoludur. *.

. Anda Kalma Nedir?

Anda kalma:

* & Bir durus degildir
* 3§ Bir teknik degildir
* @ Bir odaklanma hali degildir

Anda kalma:
Zihnin zamansal hikayesinin merkeze alinmamasidir @& X




« Caba Nerede Baslar?

Caba su dustinceyle baslar:

*#& "Kaciryorum"
«®© "Anda degilim"
*@ "Daha cok dikkat etmeliyim"

Bu dustince:

*@ Yeni bir hedef yaratir
* @ Zihni tekrar merkeze koyar

Anda Kalma Cabasi Neyi Besler?

« ® Kendini izleme takintisi
* #&4 Surekli kontrol hali
* ¢ Dogalhgin kaybi

Bu hal:
Sessiz bir stres liretir &

&) Alternatif Ne?

Alternatif:

«© Anda kalmaya calismamak
*@ Anda olmadigini fark etmek

Fark etmek,
cabanin dnline geger. &




® UYGULAMA 1

Kactigini Fark Et

Siire: 10-20 saniye ©
Zaman: Gun iginde &
Zihnin baska bir yerdeyse:

1.° "Kacti" de
2.0 Nereye gittigini inceleme
3.« Geri getirmeye calisma

Bu fark edis:

«© Anda kalmayi getirmez
* "\ Ama cabayi dusurur

# Anda Kalmak ve Beden

Zihin zamanla gider. ©®
Beden hep buradadir. &

Ama bedeni kullanmak:

* @ Odaklanmak degildir
* ' Zorlamak degildir

Beden:

Zihnin hikayesini kesecek kadar gercektir *




% UYGULAMA 2

Bedene Kisa Doniis
Siire: 30-60 saniye O
Zaman: Gun iginde &

1. ¥y Ayaklarini hisset
2. & Oturuyorsan temas noktalarini fark et
3. ) Nefesi sayma

Sadece hisset.

® Anda Kalmak ve Zaman

Zihin:

* = Gegmisi duzeltir
*® Gelecegi hazirlar

Anda kalmak:
Zamanla savagsmak degildir

Zaman,
diisiincede vardir.

* UYGULAMA 3

Zaman Etiketleme

Siire: 1 dakika &
Zaman: Dusunce fark edildiginde @



Dusulinceyi etiketle:

« = "Gegmis"
*® "Gelecek"

Sonra birak.

Bu etiket:

* I\ Zihni susturmaz
* 22 Ama agirhigini ahr

. Anda Kalmak Bir Hal Degildir

Anda kalmak:

« &) Surekli bir durum degildir
« { Korunmasi gereken bir sey degildir

Gelir, gider.
Fark edilmesi yeterlidir.

—» Bu Boliimiin Ozeti

«© Anda kalmaya calismak gerekmez
* @ Fark etmek yeterlidir
* %o Caba, farkindaligin dismanidir

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an bir sey yapmaya mi calisyorum?" (=




BOLUM 13 @

Bedenle Topraklanma

Zihin hizhidir. 7
Beden yavastir. e

Zihin anlatir. B
Beden olur. &

Bu yuzden:
Zihin yiikseldiginde, beden denge saglar.

& Topraklanma Nedir?

Topraklanma:

N

* &> Gevseme teknigi degildir
* & Rahatlama egzersizi degildir

Topraklanma:
Dikkatin bedene dogal inisidir <¢

® Neden Beden?

CUnk( beden:

*® Suandadir
* [ Hikaye anlatmaz
* © Zamanla dolasmaz

Bedenle temas:
Zihnin merkezden ¢ekilmesini saglar <



>* Topraklanma Neden Zor Gelir?

Cunku zihin:

« &2 Bedeni sikici bulur
* & "Bir sey olmuyor" der
* 4 Hizister

Bu direnc:
Galismanin bir pargasidir

% UYGULAMA 1

Agirhgi Hisset
Siire: 1-3 dakika &
Pozisyon: Oturarak veya ayakta # 1

1. 2= Bedenin agirhgini fark et
2.@ Yerin seni tasidigini hisset
3.\ Dlzeltme yapma

Agirhik hissi:

* & Zihni yavaslatir
* &2 Bedeni sakinlestirir

F. Beden ve Nefes

Nefes:

* f Kontrol edilmez



* (» Duzenlenmez

Nefes:
Bedenin kendi ritmidir Jd

® UYGULAMA 2

Nefesi izleme

Siire: 1-2 dakika ©
Zaman: Gin icinde &

1.4 Nefesin girisini fark et
2.4 Cikisini fark et
3.%¢ Mudahale etme

Sayma yok.
Derinlestirme yok.

Bedenle Yiiriimek

Yarayds,
en dogal topraklanma halidir.

Ama ¢ogu kisi yururken:

. Dusunar
% Plan yapar
« @ Zihinde yasar




¥§ UYGULAMA 3

Bilingli Yiiriyiis
Siire: 3-5 dakika &
Zaman: Uygun oldugunda &

1. ¥y Adimin yere degdigini hisset
2. 72 Agirhk gegisini fark et
3. w Ritmi bozma

Zihin giderse:

*@ Fark et
« R, Geri cagirma

@ Topraklanma ve Duygular

Bazi duygular:

« § Bedende yogunlasir
* & Kacilmak istenir

Ama bedenle kalindiginda:
Duygular da yumusar (L

% UYGULAMA 4

Duyguyla Bedende Kalma

Siire: 1-2 dakika &
Zaman: Duygu yukseldiginde (.

1. @ Duygunun bedendeki yerini bul



2.© Kacma
3. Degistirme

Bu kalis:

« @ Duyguyu bastirmaz
* ~~ Ama buyiltmez

&) Topraklanma Bir Aliskanhktir

Ne kadar sik:

*® Kisa
* ¢~ Basit
e > Midahalesiz

O kadar etkili olur.

—» Bu Boliimiin Ozeti

« &£ Zihin yoruldugunda beden cagrilir
*“ Topraklanma cabasizdir
« 1, Beden, sessiz bir ankordur

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an bedenimde ne hissediliyor?" @ &




BOLUM 14 ¢

Duygularla Kalabilme

Gogu insan duygudan degil,
duyguyla yalniz kalmaktan kaginir. *.

Duygular sorun degildir.
Sorun, duyguyla kurulan iliskidir.

== Duygular Neden Yorucudur?

Cunku zihin:

« @ Duyguyu aciklamak ister
* ? Nedenini bulmak ister
¢ & Ondan kurtulmak ister

Bu caba:
Duygunun kendisinden daha fazla ener;ji ttketir

(. Duygularla Kalmak Ne Demek?

Duygularla kalmak:

« @ Bastirmak degildir
+ ®: ifade etmek zorunlulugu degildir
« @ Analiz etmek degildir

Duygularla kalmak:
Bedende hissedilmesine izin vermektir &




A, En Temel Kacis Yollan

Zihin duygudan kagmak igin:

*  Dulstinmeye baslar
* & Kendini mesgul eder
* » o« Manevi aciklamalara gider

Bunlar kota degildir.
Ama ilk refleks oldugunda farkindaligi keser. <

" UYGULAMA 1

Duyguyu isimlendirme

Siire: 30-60 saniye O
Zaman: Duygu fark edildiginde @

1. @ Duyguyu fark et

2. © Tek kelimeyle isimlendir

(korku, sikisma, huzursuzluk, 6fke vb.)
3. Hikaye ekleme

isimlendirme:

 ® Duyguyu ¢cbzmez
*@ Ama merkezden cikarir

@ Duygunun Bedendeki Yeri

Her duygu:

« § Bedende bir yerde hissedilir
* 4 Sabit degildir
&) Degisir



Bu yer:

Kapi noktasidir &

% UYGULAMA 2

Bedendeki Yere Kalma
Siire: 1-3 dakika &
Pozisyon: Oturarak &

1. @ Duygunun bedendeki yerini bul
2.FF. Nefesi oraya yonlendirme
3.%8) Sadece hisset

Kagma istegi gelirse:

@ Fark et
e u Kal

(. Duygular Gecer mi?

Evet.
Ama birakildiginda.

Duygular:

« @ Bastirildiginda takilir
» > Agiklanirken uzar
* @ Kalindiginda ¢ozulur




s¢s) UYGULAMA 3

Dalga Gibi izleme

Siire: 1-2 dakika &
Zaman: Yogunlukta (L
Duyguyu:

« 23 Baslangig
@ Zirve
« e Azalma

olarak izle.

Mdudahale yok.
Yonlendirme yok.

[3) Duygular ve Kimlik

Zihin sunu sever:
"Ben boyleyim"
Bu cliimle:

* & Gecici bir hali
* £ Kalicr kimlige cevirir

Sahitlik burada 6nemlidir:
Duygu var, ben degilim ©




© UYGULAMA 4

"Ben" Cuimlesini Birakma

Siire: Anlik
Zaman: i¢c konusmada B

"Ben..." ile baslayan climleyi fark et.
Devamini getirme.

v~ Duygularla Kalinca Ne Olur?

* /4 Duygu yonetilir hale gelmez
* %\ Ama buyimez
* 4 Enerji dagilmaz

Bu hal:
Sessiz bir dayaniklilk olusturur ‘&'

—» Bu Boliimiin Ozeti

¥ Duygular disman degildir
* & Kagls refleksi enerjiyi tuketir
* & Bedende kalmak doénusturiciaduir

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an kactigim duygu ne?" %.




BOLUM 15

Diisiinceyle Mesafe

Sorun distince degildir.
Sorun, diisiinceye ¢ok yakin durmaktir. <

Dustince geldiginde:
* i Icine girilir
4 Dogru sanilir

*@ Merkez yapilir

Bu bolimde amag:
Diisiinceyle araya dogal bir mesafe koymak “

Q© Mesafe Ne Degildir?

Mesafe:

* %2 Umursamazlik degildir
* & llgisizlik degildir
« @ Bastirma degildir

Mesafe:
Diisiinceyi oldugu yerde birakabilmektir v

©. Disiinceler Neden ikna Edicidir?

Cunkl dustinceler:

* ®: Tanidik bir sesle gelir
*[[® "Benim sesim" gibi hissedilir



*A Aciliyet hissi yaratir
Ama dustince:

« X Olan sey degildir
«© Gergekligin kendisi degildir

* UYGULAMA 1

Diisiinceyi Nesnelestirme
Siire: 1-2 dakika &
Zaman: Distnce fark edildiginde

1.@® Dusunceyi fark et
2. "Bir disunce" de
3. Icerigine girme

Bu ktcuk isimlendirme:

* I\ Dusunceyi susturmaz
* 7= Ama agirhigini alir

Diisiinceyle Araya Giren Sey Nedir?

Araya giren sey:

*  Yeni bir dislince degildir
« @ Analiz degildir

Araya giren sey:
Farkindahktir @

Farkindalik:

e 7= Taraf tutmaz



e » Yorum yapmaz
* ¢ Midahale etmez

I} UYGULAMA 2

Aradaki Boslugu Fark Et
Siire: 30-60 saniye O
Zaman: Gun iginde &

1. Bir duslinceyi fark et
2. - Sonraki dusunceyi bekle
3.@® Aradaki boslugu hisset

Bu bosluk:

*  Kisa olabilir
* % ince olabilir

Ama gercektir.

. Diisiinceye Mesafe Artinca Ne Olur?

* & Tepki yavaslar
* (L, Zihin sakinlesir
* [ Enerji korunur

Dustinceler:

* . Azalabilir
* &) Ayni kalabilir

Bu 6nemli degildir.
Onemli olan:
Merkezde olup olmamalaridir @&




© UYGULAMA 3

Diisiinceyi Takip Etmeme

Siire: Anlik
Zaman: Zincir fark edildiginde
Bir duslince digerini ¢agiriyorsa:

«Olkini fark et
«Zkinciyi takip etme

Bu birakma:

* %o Zorlamayla olmaz
* @ Fark edisle olur

Diistince ve Gergeklik

Her dislnce:

4 Dogru degildir
« X Yanlis degildir

Dusunce:
Sadece bir zihinsel olaydir ™
Bu gorullnce:

. Dusunce ciddiyetini kaybeder
* &2 Zihin rahatlar

“ Mesafe Zorla Artmaz

Mesafe:



* %o Uygulamayla itilmez
* /4 Kontrolle yaratiimaz

Mesafe:
Diisiince tanindik¢a dogal olusur [

—> Bu Boliimiin Ozeti

«# DislUnce disman degildir
* o Yakinhk enerjiyi tuketir
* L. Mesafe dogallikla gelir

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Bu bir gercek mi, yoksa sadece bir diisiince mi?" (=

BOLUM 16 O

Boslukla Kalabilme

Bosluk rahatsiz eder. G
Cunku zihin,
boslugu tehlike gibi algilar. A

Ama bosluk:
Eksiklik degildir %

Bosluk,
olusumdan 6nceki alandir. [




O Bosluk Nedir?

Bosluk:

* &£ Sikilmak degildir
*  Dusuncesizlik degildir
* £ Donukluk degildir

Bosluk:
Diisiinceler arasindaki dogal acikhiktir

Neden Boslugu Doldururuz?

Zihin boslukta sunu hisseder:

* P4 Kontrolsuzlik
™ Belirsizlik
o[ Kimliksizlik

Bu ylzden:

« @ Telefon alinir
*  Duslnce Uretilir
« % Plan yapilir

. Boslukla Kalmak Ne Saglar?

Boslukla kalmak:

* N Zihni susturmaz
* &> Ama yumusatir

Bosluk:
Enerjinin yeniden dagilmasina izin verir )




I} UYGULAMA 1

Diisiince Sonrasi Durak
Siire: 10-30 saniye O
Zaman: Gun iginde &

1. %% Bir duslncenin bittigini fark et
2. - Yeni dusunceyi bekleme
3.% 2 Aradaki durakta kal

Bu durak:

* ® Kisa olabilir
« 2 Rahatsiz edici olabilir

Sorun degildir.

. Bosluk ve Nefes

Nefesin:

% Alis ve ¥ verisi arasinda
« [} Dogal bir durak vardir

Bu durak:
Boslugun bedensel karsihgidir §&




® UYGULAMA 2

Nefes Arasindaki Bosluk

Siire: 1-2 dakika &
Pozisyon: Oturarak &

1.4 Nefes al
2. ¥ Ver
3.} Aradaki ani fark et

Tutma yok.
Zorlama yok.

3 Boslukta Kimlik Coziiliir

Boslukta:

*  "Ben" dustincesi zayiflar
* [ Hikaye durur

Bu ylzden:
Bosluk huzurdan 6nce rahatsizlik getirir &

Bu gecicidir. @

® UYGULAMA 3

Boslukta Kalma istegini Fark Etme

Siire: Anlik
Zaman: Kagma fark edildiginde *.



1. I Doldurma istegini fark et
2.4 izin verme veya verme
3.@ Sadece gor

Bu fark edis:

* \ Aliskanligr kirar

(. Bosluk Uzadiginda Ne Olur?

* @ Zihin yavaslar
*@ Algi genisler
* &2 Tepki azalir

Ama:

+ 4+ Ozel bir hal olusmaz
* . lsiklar yanmaz

Sade bir aciklik gelir. (&

@ Bosluk Bir Amag Degildir

Boslukta kalmak:
* & Ulasilacak bir hedef degildir

Bosluk:
Fark edildiginde kendiliginden vardir @

—» Bu Boliimiin Ozeti

« ¥ Bosluk diisman degildir
» . Doldurma refleksi enerjiyi tiketir
* 7= Bosluk denge saglar




Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an neyi doldurmaya calisiyorum?”

BOLUM 17

Giinliik Hayatta Mikro Uyaniklik

Uyaniklik,
uzun sureli bir hal degildir. & X

Uyaniklik:
Kisa anlarda fark edilebilir

Bu anlar kliclktar.
Ama etkisi buyuktar.

Mikro Uyaniklik Nedir?

Mikro uyaniklik:

* & Meditasyon degildir
* @ Konsantrasyon degildir

Mikro uyaniklik:
Otomatikligin bir anhigina durmasidir [}

@ Neden Kiiciik Anlar?

Cunku zihin:



* (» Uzun sireli dikkat ister

* %2 Ama kisa fark edisleri hafife alir

Oysa:
Doénustirici olan, tekrar eden kisa duraklardir )

Mikro Anlar Nerede Gizlidir?

Kapidan gecerken

« @ Telefona uzanirken
*# Mesaj yazmadan Once
* @ Birine cevap vermeden 6nce

Bu anlar:
Farkindaligin dogal giris noktalandir [

[} UYGULAMA 1

Gecis Ani Farkindaligs

Siire: 3-5 saniye ©
Zaman: Gun boyunca &

Bir yerden bir yere gecerken:

1.0 Dur
2.F. Nefesi hisset
3. ADevam et

Bu kiglk durak:

*3< Zihni kesmez
* %2 Ama yonunu degistirir




@ Otomatikligi Tamimak

Otomatiklik:

X Koéta degildir
&) Kacinilmazdir

Sorun:
Otomatikligin fark edilmemesidir @ >

® UYGULAMA 2

Otomatik Davranisi Yakalama

Siire: Anlik
Zaman: Gun i¢cinde &

Bir seyi yaparken fark et:
"Su an otomatikteyim" =

Duzeltme yok.
Sadece fark.

Mikro Uyaniklik ve Enerji

Enerji:

* @ Uzun pratiklerle degil
&) Surekli kiictk fark edislerle korunur

Her mikro fark:
Enerji sizintisini keser <




. UYGULAMA 3

Tek Nefeslik Uyaniklik

Siire: 1 nefes [
Zaman: Gun icinde sik sik &)

1.F. Nefesi fark et
2. .. Ver
3. ADevam et

Bu kadar.

&) Mikro Uyaniklik Bir Ahskanhktir

Ne kadar:

e ¢~ Basit
* ) Kisa
e » Zorlamasiz

O kadar kalici olur. i

—» Bu Boliimiin Ozeti

* @ Uyaniklik uzun sirmek zorunda degil
« & Kuguk anlar yeterlidir
« &) Tekrar dénusturicadar

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an otomatik mi, farkinda miyim?" =l @




BOLUM 18 <&

Yorgun Zihinle Calismak

Zihin yorgunken:

«@ Odaklanamaz
* &2 Sakinlesemez
2 "Dogru yapiyorum" hissi gelmez

Bu bir problem degildir.

Bu, insan halidir. »

Bu bolimde amag:
Yorgunken de calisabilmek

®5 Yorgunluk Neden Yanilticidir?

Cunku zihin sunu soyler:

« ® "Simdi olmaz"
e .. "Sonra yaparim"
* &% "Bu héalde calisiimaz"

Ama farkindalik:
ideal hal beklemez ©

(. Yorgun Zihnin Dogasi

Yorgun zihin:

*  Daha cok distnur
% Daha cabuk dagilir



. Daha sabirsizdir

Bu yuzden:
Normal teknikler islemez ©

Ve bu basarisizlik degildir.

® Yorgunken Ne Yapilmamali?

* & Uzun oturuslar
* @ Konsantrasyon egzersizleri
* & Zihni susturma cabasi

Bunlar:
Yorgunlugu artirir ~~

® UYGULAMA 1

Yorgunlugu Tanima
Siire: 10-20 saniye O
Zaman: Yorgunluk fark edildiginde &

1. "Yorgunluk var" de
2. ? Neden arama
3. Co6zmeye calisma

Bu tanima:

*® Yorgunlugu gecirmez
* 7= Ama yukunu azaltir




Yorgunken Calismanin Anahtari

Anahtar:
Cabayr minimuma indirmek -

Az yapmak,
hic yapmamaktan daha etkilidir. =

§ UYGULAMA 2

Tek Temas Noktasi

Siire: 30 saniye ©
Zaman: Gun icinde &

Birini sec:

« ¥y Ayak tabanlari
« A& Oturdugun yer
e v Ellerin

Sadece bir noktayi hisset.
Baska hicbir sey ekleme.

. Yorgunluk ve Nefes

Yorgunken nefes:

&) Dizensiz olabilir
% Sig olabilir

Bunu diizeltme. ©




® UYGULAMA 3

Nefesle Zorlamasiz Kalma
Siire: 1 dakika &
Zaman: Uygun oldugunda ®

1.F. Nefesi fark et
2. §d Ritmiyle ilgilenme
3.@ Sadece varligini hisset

Bu:

* & Meditasyon degildir
* < Dinlenme de degildir

Temastir. §&

@ Yorgunlukta Sahitlik

Yorgunken sahitlik:

™ Net olmaz
&) Surekli olmaz

Ama:
Bir anlik bile yeterlidir




 UYGULAMA 4

Bir Anlik Sahitlik

Siire: 3-5 saniye O
Zaman: Gun iginde &

Bir an icin fark et:
“Su an olan fark ediliyor" @

Bu kadar.

%2 Yorgun Zihinle Barnis

Yorgunluk:

«#4 Asilacak bir engel degildir
* @ Gegici bir durumdur

Onunla savasmak:
Enerjiyi daha da dusurar

—» Bu Boliimiin Ozeti

2 Yorgunken de farkindalik mimkandr
* % Az, coktan degerlidir
* %o Caba azaltildiginda temas kalir

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an kendimden fazla mi sey istiyorum?" (=




BOLUM 19

Zor Donemlerde Farkindalik

Zor donemlerde:

*  Farkindalik akla gelmez
* ] Uygulamalar anlamsiz gérunar
* . "Simdi sirasi degil" denir

Ama farkindalk:
En ¢ok tam da bu anlar icin vardir @

Zor Donem Nedir?

Zor donem:

« 3 Kriz olmak zorunda degildir
* & Travmatik olay olmak zorunda degildir

Bazen:

« ™ Belirsizlik
«I2y Ust Gste gelen yorgunluk
« @ icsel sikisma

da zor dénemdir.

> Zor Zamanlarda Neden Calismak Zordur?

Cunku zihin:

e COzUm ister
* P4 Kontrol ister



. Hemen rahatlamak ister

Farkindalik ise:
Coziim sunmaz ©

Bu yuzden zihin direnir. =

© Bu Dénemlerde Amac Degisir

Normal zamanlarda amac:

* @ Acikhk
* 2= Denge
* (& Sessizlik

Zor donemlerde amac:
Dagilmamak iii

Bu yeterlidir.

® UYGULAMA 1

Dagilmadigini Fark Et

Siire: 10 saniye O
Zaman: Zorluk aninda

Sor:
"Su an tamamen kayboldum mu?" £3

Cogu zaman cevap:
Hayir X



Bu fark:

* ' GuUg verir
* iii Ayaga kaldirmaz ama ayakta tutar

A Zor Donemde En Biiyiik Hata

Kendinden sunu beklemek:

* &) "Eskisi gibi olayim"
* 4 "Hizli toparlanayim"

Bu beklenti:
ikinci bir yik yaratir @

“v UYGULAMA 2

Beklentiyi Birakma
Siire: 30-60 saniye ©
Zaman: Zihinsel baski fark edildiginde &3

1.@ Beklentiyi fark et
2.82 "Su an bu kadar" de
3. izin ver

Bu izin:

* &, Teslimiyet degildir
* @ Gercekeiliktir

@ Zor Donemde Farkindalik Nasil Olur?

* ™ Kisa



* . Parcali
o & Sessiz

Buyuk farklar olmaz.
Ama kopus azalir.

# UYGULAMA 3

Temas Noktasi Bulma

Siire: 1 dakika ©
Zaman: Zorluk hissinde

Birini sec:

¥y Ayaklarin
. Nefesin varhig
* A& Oturdugun yer

Sadece temas kur.

® Zor Dénemler Ne Ogretir?

Zor donemler:

.~ Farkindaligi derinlestirmez
* ¥ Ama sadelestirir

Gereksiz olanlar diser. ¢
Temel olan kalir. £




) Zor D6nem Gegince Ne Olur?

Gectiginde:

* &~ "Basarmis" gibi hissetmezsin
* 22 Ama daha az yipranmis olursun

Bu:
Calismanin gercek sonucudur @&

—» Bu Boliimiin Ozeti

* . Zor donemlerde hedef kiiculir
» { Farkindalik ¢6ziim degil, tutunaktir
* jii Dagilmamak yeterlidir

Boliim sonu farkindalik sorusu:
"Su an dagilmadan burada kalabilir miyim?" &

4. ZiHNI SUSTURMADAN RAHATLATMA REHBERI

(15-20 Dakikalik Guinliitk Rutin) &

] Temel Cerceve (1 dk)

+ @ Zihin susturulmaz; gézlemlenir. @
* % Zihinle savasilmaz; enerji geri gekilir.
* @ Hedef: Zihni durdurmak degil, ona harcanan yakiti kesmek. <




% UYGULAMA 1 - Oturarak: Enerji Geri Cekme (5 dk)

1. & Dik ama rahat otur. ¥§ Ayak tabanlarinin yere temasini hisset.
2.@® Gozlerin acik ya da yari kapali. Bir noktaya yumusak bakis.

3. Zihninde bir dustince belirdiginde etiketle: "Distince."

4. @ Etiketledikten sonra bedene don: ¢ omuzlar, cene, £ karin.
5.%2 Her fark ediste omuzlan bilingli olarak %5 gevset.

Amag: Distinceyi itmek degil, bedende tuttugun enerjiyi birakmak.

F. UYGULAMA 2 - Nefes Temelli: Yakiti Azaltma (4 dk)

* .. 4 saniye burundan al —= .. 6 saniye burundan ver.
¥ Veriste icinden tek kelime: "Birak." 1
* /4 Nefesi kontrol etmiyorsun; verisi uzatiyorsun.

Uzun veris, zihne giden uyarimi disirdr. S

UYGULAMA 3 - Giin icinde Anlik (2 dk, giin boyu tekrar)

Bir isin ortasinda dur. [

Uc sey say:

1.@ Gordugun bir sekil
2. £ Duydugun bir ses
3.@ Bedende bir temas

Zihin gelecege kactiginda, duyularla simdiye cagir. %

@ UYGULAMA 4 - Yiiriilyiis & Beden Farkindahigi (4 dk)

* ANormal hizda yurd.
¥y Her adimda sadece ayak temasini hisset.



»  Dusunce gelirse: "Dustince" de ve adimi hissetmeye don.

Hareket, zihnin fazla enerjisini dogal yoldan bosaltir.

# UYGULAMA 5 - Gozlem & Yazma (3-4 dk)

Kisa yaz:

*C > "Su an zihnimde en cok dénen ciimle:"
*@ "Bu cumle bedenimde nerede hissediliyor?"
* 22 "Bu his i¢in su an yapabilecegim en kicuk gevseme nedir?"

Yazma, distinceyi digsallastirir; sahitligi gtclendirir. =

3 Kapanis (1 dk)

@ Zihin hala konusabilir. Sorun degil.
« & Sen, dinlemek zorunda degilsin; sadece fark ediyorsun. @

Tek ciimlelik farkindalik sorusu:
"Su an zihnime verdigim enerjinin %10'unu geri ceksem ne degisir?" &

SON SOZ

Bu kitap,
zihni diizeltmek icin yazilmadi.
Cunka zihin zaten oldugu gibi mikemmeldir.

Bu kitap,
sadece fark etmen icin var. @



Fark ettiginde:

* & Yorgunlugun azaldigini
* (L. Tepkilerinin yumusadigini
« % 2 Sessizligin kendiliginden geldigini

goreceksin.

Ve unutma:
Zihin susturulmaz, sadece dinlenmez. Jd

Son farkindalik sorusu:
"Su an bu kitabi kapatirken, icimde ne degisti?" ¢

Sevgi ve farkindalikla,
Hasan Makam
Shee-Pha Butlnsel Sifa Akademi

Y. BiZE ULASIN

* @ Telegram Kanalimiz: t.me/reikiegitim
« @ WhatsApp Kanalimiz: whatsapp.com/channel/0029Va76LCjKrWQy1KzfH412
« l Facebook Profilim: facebook.com/hasanmakam/

* 88 Facebook Grubumuz: facebook.com/groups/sheepha

Web Sitemiz: reiki.sheepha.com

Bu kitap, Shee-Pha Butiinsel Sifa Akademi tarafindan hazirlanmistir. Tim haklari sakhidir.
icerikler izinsiz kopyalanamaz, cogaltilamaz veya baska mecralarda yayinlanamaz.
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