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*Zihni Susturmadan Rahatlatma Rehberi (15-20 Dakikalık Günlük Rutin)*

 🌱 GİRİŞ

Zihni Düzeltmek Değil, Enerjiyi Geri Almak

Bu çalışma seni daha iyi düşünmeye, daha pozitif olmaya ya da zihnini kontrol etmeye 
çağırmıyor. 🚫

Tam tersine, zihninle olan gereksiz temasını azaltmayı öneriyor.

Zihnin yorucu olmasının nedeni çok düşünmesi değil;
gereğinden fazla enerji almasıdır. ⚡

Çoğu insan gün içinde farkında olmadan zihnini besler:

•  🔄 Aynı düşünceyi tekrar tekrar döndürerek
•  🔮 Henüz olmamış şeyleri yaşayarak
•  📜 Geçmişi zihinde yeniden canlandırarak

Bu kitap, bu döngüyü kırmak için yazıldı.
Ama savaşarak değil. Bastırarak değil.
Enerjiyi geri çekerek. 🎯

 ❓ Bu Kitap Ne Yapmaz?

Bu kitap:

•  ✨ Seni "aydınlatmaya" çalışmaz
•  🛐 Yeni bir inanç sistemi sunmaz



•  ☀️Sürekli pozitif olmanı istemez
•  🤫 Zihnini susturman gerektiğini iddia etmez

Çünkü zihni susturmaya çalışmak, zihnin kendisidir. 🌀

 ✅ Bu Kitap Ne Yapar?

Bu kitap sana şunu öğretir:

•  👁️ Zihni nasıl gözlemleyeceğini
•↔️ Düşünceyle arana nasıl mesafe koyacağını
•  🌊 Sessizliğin kendiliğinden nasıl oluştuğunu
•  🔋 Gün içinde enerjinin nerede kaybolduğunu
•  🧘 Anda kalmanın zihinsel değil, bedensel bir durum olduğunu

Buradaki amaç düşüncesizlik hali değildir.
Ama doğru çalışıldığında, düşünceler doğal olarak seyrekleşir. 🍃

 🤔 "Zihni Susturmak" Ne Anlama Geliyor?

Bu kitapta "zihni susturmak" şu anlama gelmez:
 "Hiç düşünmemek."❌

Şu anlama gelir:
 "Düşüncenin merkezden çekilmesi."✅

Düşünceler olabilir.
Ama sen onların içinde yaşamazsın. 🏠

Bu fark oluştuğunda:

•  🐢 Zihin yavaşlar
•  🔋 Enerji bedene geri döner
•  ☮️Sessizlik çaba olmadan gelir



 👁️ Şahitlik Nedir?

Şahitlik bir teknik değildir.
Bir duruş biçimidir. 🧍

Şahit olduğunda:

•  💭 Düşünce olur
•  💓 Duygu olur
•  ⚡ Tepki oluşur

Ama sen bir adım geride kalırsın. 👣

Bu kitap sana o adımı öğretir.
Zihinsel olarak değil, doğrudan deneyimle.

 📘 Bu Kitabı Nasıl Kullanmalısın?

Bu bir okuma kitabı değil.
Bu bir uygulama rehberi. 🔨

Önerilen kullanım:

•  ⏱️ Günde 15–20 dakika
•  📖 Günde tek bir bölüm
•  🔁 Aynı bölümü birkaç gün tekrarlamak serbest

Bir bölümü "anlamaya" çalışma.
Yap. Hisset. Gözlemle. 🔍
Anlam, sonra gelir.

 ⚠️Uygulamalar Hakkında Önemli Bir Not

Uygulamalar sırasında:



•  ❓ "Doğru yapıyor muyum?" sorusu gelirse → fark et ve devam et
•  😴 Sıkılırsan → fark et
•  🌫️ Hiçbir şey olmuyormuş gibi hissedersen → bu da bir deneyimdir

Bu kitapta başarılması gereken bir şey yok.
Sadece fark edilmesi gerekenler var. 🎈

 💫 Son Bir Hatırlatma

Bu çalışmanın gücü şuradan gelir:
Zihni değiştirmeye çalışmamasından. 🕊️

Zihni yalnız bıraktığında,
zihin zaten yerini bilir.

İlk farkındalık sorusu:
"Şu an bu satırları okurken, bedenimde neler oluyor?" 🤲

 🧘‍♀️ BU ÇALIŞMA NASIL KULLANILIR?

Bu kitap okunmak için değil, uygulanmak için hazırlandı. 📚❌

Amaç bilgi biriktirmek değil; zihnin enerjisini geri çekmeyi deneyimlemek. 🎯

Burada ilerlemenin ölçüsü:

•  📖 Ne kadar anladığın değil
•👁️ Ne kadar fark ettiğindir



 ⏱️ Günlük Kullanım Süresi

•  ✅ Günde 15–20 dakika yeterlidir
•  ⚡ Daha fazlası gerekmez
•  🌱 Daha azı da sorun değildir

Önemli olan süre değil, temasın kalitesidir. ✨

 🧭 Nasıl İlerlemelisin?

•  📖 Günde sadece bir bölüm
•  🔁 Aynı bölümü birkaç gün tekrarlayabilirsin
•  🚦 "Bitti" hissi gelmeden ilerleme zorunluluğu yok

Bu bir program değil, ritim çalışmasıdır. 🎵

 🔄 Uygulamaları Yaparken

Uygulamalar sırasında şunlar olabilir:

•  🦋 Zihin sık sık dağılabilir
•  ⏳ Sabırsızlık çıkabilir
•  🌫️ "Hiçbir şey olmuyor" hissi gelebilir

Bunların hiçbiri sorun değildir. ✅

Bunların fark edilmesi, çalışmanın kendisidir.

Bir uygulamada "başarılı olmak" diye bir şey yoktur.
Sadece orada olup olmadığını fark edersin. 👁️



 🚫 Zihni Susturmaya Çalışma

Bu çalışmada:

•  ✋ Düşünceleri durdurmaya çalışma
•  🎛️ Zihni kontrol etmeye çalışma
•  ⚔️ Kendinle mücadele etme

Zihinle savaşmak, zihne enerji vermektir. ⚡

Burada yapılan şey:
Zihinden bir adım geri çekilmek ���⬅️

Sessizlik, bu geri çekilmenin doğal sonucudur. 🌊

 🌞 Gün İçinde Nasıl Kullanılır?

Bu çalışma sadece oturarak yapılmaz.

Gün içinde:

•  🚶Yürürken
•  🗣️ Konuşmadan hemen önce
•  ⏳ Beklerken
•  😮‍💨 Yorulduğunu fark ettiğinde

Kısa bir durak yeterlidir. � ⏸️

Birkaç nefes.
Bedenle temas. 🫂



 🧪 Anlamaya Değil, Deneyime Odaklan

Bazı bölümler ilk anda "anlamsız" gelebilir. 🤨

Bu normaldir.

Bu kitap:

•  🧠 Zihne değil
•❤️ doğrudan deneyime hitap eder

Anlam, çoğu zaman sonradan gelir. 🌱

 🔄 Eğer Düzenli Yapamazsan

Bıraktığını fark ettiğinde:

•  😔 Kendini suçlama
•  🏃 Telafi etmeye çalışma

Sadece geri dön. ↩️

Geri dönmek, bu çalışmanın önemli bir parçasıdır. 💫

 🌅 Son Hatırlatma

Bu kitap seni değiştirmek için değil,
olduğu gibi fark etmen için var. 👁️

Zihni düzeltmeye çalışmadığında,
zihin zaten yavaşlar. 🐢



Kısa farkındalık sorusu:
"Şu an acele etmeden durabilir miyim?" ⏸️

BÖLÜM 1 🧠

Zihnin Enerji Tüketimi

Zihin seni yormaz.
Zihne verdiğin sürekli enerji yorar. ⚡

Çoğu insan yorgunluğunu dış nedenlerle açıklar:
iş, sorumluluklar, insanlar, hayat şartları. 🏢👥

Oysa günün büyük bölümünde enerji; yaşananlardan değil,
yaşanmayanların zihinde tekrarından gider. 🔄

Bu bölümde zihni analiz etmeyeceksin.
Onu düzeltmeye çalışmayacaksın.

Sadece şunu fark edeceksin:
Enerji, zihne nereden ve nasıl akıyor? 🔍

Bu fark oluştuğunda, zihnin hızı kendiliğinden düşer. 📉

 ⚡ Zihin Ne Zaman Enerji Tüketir?

Zihin her düşündüğünde enerji tüketmez.

Enerji şu anlarda yoğun şekilde gider:

•  🔄 Aynı düşünce tekrar tekrar döndüğünde



•  🧩 Bir durumu zihinde "çözmeye" çalıştığında
•  🔮 Olmamış bir şeyi zihinde yaşadığında
•  📜 Geçmişteki bir anı tekrar tekrar çağırdığında

Burada önemli bir ayrım var:
 Düşünce ≠ Enerji kaybı💭

 Tekrar ≠ Gerekli🔁

Enerji, düşüncenin gereksiz tekrarına gider. 💸

 👁️ Şu An Basit Bir Gözlem

Şimdi dur. ⏸️

Bu satırları okumaya ara ver ve kendine sor:

•  🔢 Bugün aynı düşünceyi kaç kez düşündün?
•  ✅ O düşünce gerçekten bir şey çözdü mü?
•  🔋 Yoksa sadece enerjini mi aldı?

Cevap arama.
Sadece fark et. 👀

 🚫 Zihni Durdurmaya Çalışma

Bu çalışmada yapmayacağın en önemli şey şudur:
Zihni susturmaya çalışmak. 🤫❌

Zihni durdurmaya çalıştığında:

•  💭 Yeni bir düşünce üretirsin
•  ⚔️ Yeni bir mücadele başlatırsın
•  ⚡ Enerji yine zihne gider



Bu bölümde öğreneceğin şey farklıdır:
Zihnin beslendiği yerden enerjiyi geri çekmek 🔌

 🔋 Enerji Nereden Geri Çekilir?

Enerji zihne üç ana yerden akar:

1.👁️ Dikkat
2.🔁 Tekrar
3.🎭 Duygusal yük

Bu bölümde sadece ilkini ele alacağız:
Dikkat. 🎯

Çünkü dikkat çekildiğinde, diğer ikisi de zayıflar.

 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Dikkatin Nerede Olduğunu Fark Et

Süre: 3–5 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak ya da ayakta 🪑🧍

1.  👁️ Gözlerin açık ya da kapalı olabilir
2.  🌬️ Nefesi değiştirme
3.  🔍 Sadece şunu fark et:

•"Dikkatim şu an nerede?"

Bir düşünce fark edersen:

•  ✋ Onu durdurma
•  🔬 Analiz etme
•  👀 Sadece fark et



Sonra kendine şunu sor:
"Bu düşünceye şu an enerji veriyor muyum?" ⚡

Cevap gelmese de olur.
Sorunun kendisi yeterlidir. 💫

 🔄 Bu Uygulamada Ne Olabilir?

•  🗣️ Zihin daha çok konuşabilir
•  ⏳ Sabırsızlık oluşabilir
•  ❌ "Yanlış yapıyorum" düşüncesi gelebilir

Bunların hepsi normaldir. ✅

Bu uygulamada amaç:

•  🤫 Sessizlik yaratmak değil
•⚡ Enerji akışını fark etmektir

 🌉 Zihinle Arana Mesafe Girdiğinde

Bazen kısa bir an olur:

•  💭 Düşünce devam eder
•  🏠 Ama sen içinde değilsindir

Bu anı kaçırma. 🚫

Uzun sürmesine gerek yok.
Bu an, zihnin yavaşlamaya başladığı yerdir. 🐢



 🌞 UYGULAMA 2

Gün İçinde Enerji Kaçışı

Süre: Gün içine yayılır 🌅

Bugün şunları fark etmeye niyet et:

•  🔁 Aynı düşünceyi tekrar ettiğin an
•  😰 İçten içe gerildiğini fark ettiğin an
•  ☁️Dalgınlaştığın an

Her fark ettiğinde şunu yap:

•  🌬️ Derin nefes alma
•  ✋ Düşünceyi bırakmaya çalışma

Sadece dur ve şunu fark et:
"Enerji şu an nereye gidiyor?" 🔍

Bu soru, enerjiyi otomatik olarak geri çeker. ⏪

 💡 Küçük Ama Kritik Bir Nokta

Enerji geri çekildiğinde:

•  🤫 Zihin hemen susmak zorunda değildir
•  💭 Düşünceler devam edebilir

Ama merkez değişir. 🔄

Bu değişim sessizdir.
Gürültüyle gelmez. 🌊



 ⏸️ UYGULAMA 3

90 Saniyelik Durma

Süre: 90 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde herhangi bir an 🕒

1.  🧍 Olduğun yerde dur
2.  👁️ Bedeni hisset
3.  🌬️ Nefesi izle

Bu sırada bir düşünce gelirse:

•  👋 Gitmesine izin ver
•  🏠 Kalmasına da izin ver

Sen sadece dur. ⏸️

90 saniye yeterlidir.
Daha fazlası gerekmez. ✅

 🎯 Bu Bölümden Ne Beklemelisin?

Bu bölümden sonra:

•  🤫 Zihin tamamen susmayabilir
•  👀 Ama enerji kaybını fark etmeye başlarsın

Bu fark, tüm çalışmanın temelidir. � 🏗️

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an zihnime enerji veriyor muyum, yoksa geri mi çekiyorum?" 🔋⬆️⬇️



BÖLÜM 2 🌀

Zihni Susturmak Yanlış Anlaşılması

Birçok kişi bu çalışmaya şu beklentiyle başlar:
"Zihnim susacak." 🤫

Bu beklenti, en büyük engeldir. 🚧

Çünkü zihni susturma fikri,
zihnin kendisi tarafından üretilir. 💭

Bu bölümde zihni durdurmaya çalışmayacaksın.
Zihni iyileştirmeyeceksin.
Zihni aşmaya da çalışmayacaksın.

Sadece şunu fark edeceksin:
Zihni susturmaya çalışmak, zihne enerji verir. ⚡

 ❓ Zihin Neden Susmaz?

Zihin bir problem değildir.
Bir araçtır. 🛠️

Ama araç, merkezde kalmaya alışmıştır.

Zihni susturmaya çalıştığında:

•  🎯 Yeni bir hedef yaratırsın
•  💪 Yeni bir çaba başlatırsın
•  🗣️ Yeni bir iç konuşma üretirsin

Bu çaba, zihni daha görünür yapar. 🔆



Sessizlik böyle gelmez.

 ↩️Susturmak Yerine Geri Çekilmek

Bu çalışmada temel yaklaşım şudur:
 Zihinle savaşılmaz.⚔️

    Zihinden geri çekilinir.

Geri çekilmek:

•  🏹 Düşünceleri kovmak değildir
•  🧹 Zihni boşaltmak değildir

Sadece merkezden bir adım geriye geçmektir. 👣

Bu adım atıldığında:

•  💭 Zihin hâlâ konuşabilir
•  🏠 Ama sen içinde yaşamazsın

 🔍 Zihni Susturmaya Çalıştığını Nasıl Anlarsın?

Şu an kendine dürüstçe bak:

•  🗣️ "Sus artık" dediğin oluyor mu?
•  😞 Sessizlik gelmediğinde hayal kırıklığı oluyor mu?
•  ⏳ Uygulama sırasında sabırsızlık artıyor mu?

Bunların hepsi tek bir şeyi gösterir:
Zihni susturmaya çalışıyorsun. 🎯

Bu bir hata değildir.
Sadece fark edilmesi gerekir. 👁️



 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Zihni Susturmamaya İzin Ver

Süre: 5 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak 🪑

1.  🧘 Otur ve hiçbir hedef koyma
2.  🚫 "Zihnim susmalı" fikrini bırak
3.  🌊 Ne olursa olsun, olmasına izin ver

Bir düşünce gelirse:

•  ✋ Onu durdurma
•  🎣 Ona kapılma

Sadece fark et:
"Şu an bir şey yapmaya çalışıyor muyum?" 🤔

Bu soruyu sorman yeterlidir.

 ☯️Sessizlik Nedir, Ne Değildir?

Sessizlik:

•  ❌ Düşüncenin yokluğu değildir
•  ❌ Boşluk yaratma hali değildir

Sessizlik şudur:
Düşüncenin merkezde olmaması 🎯❌

Bazen düşünceler olurken bile,
altında bir sakinlik alanı hissedilir. 🌊

Bu alan, çalışmanın gerçek zemini. � 🏞️



 🔋 UYGULAMA 2

Enerjiyi Geri Çekme

Süre: 3–5 dakika ⏱️
Zaman: Gün içinde herhangi bir an 🕒

1.  💭 Zihnin aktif olduğunu fark ettiğinde dur
2.  👀 Düşünceyi izlemeye çalışma
3.  👁️ Dikkatini bedene getir

Sor:
"Şu an düşünceye mi, bedene mi enerji veriyorum?" 🔋

Cevap arama.
Dikkatin yönü yeterlidir.

 ❤️Neden Beden?

Zihin soyuttur. 💭
Beden gerçektir. 🫂

Dikkat bedene geldiğinde:

•  ↩️Zihin otomatik olarak arka plana düşer
•  🌊 Sessizlik çaba olmadan oluşur

Bu yüzden bu çalışmada beden,
zihnin karşıtı değil, dengeleyicisidir. ⚖️



 🌊 UYGULAMA 3

Müdahalesiz Kalma

Süre: 2 dakika ⏱️
Zaman: Gün içinde birkaç kez 🔄

Her şeyi olduğu gibi bırak:

•  💭 Düşünceyi
•  💓 Duyguyu
•  👁️ Bedendeki hissi

Hiçbirini düzeltme.

Sadece fark et:
"Ben şu an neyi düzeltmeye çalışıyorum?" 🔧

Bu fark, müdahaleyi çözer.

 💫 Küçük Ama Temel Bir Gerçek

Zihin sustuğunda fark edilmez.
Fark edilen, zihnin sustuğunu fark edendir. 👁️

Bu noktada:

•  ⚡ Çaba düşer
•  ⏳ Zaman hissi değişir
•  😌 Yorgunluk azalır

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an sessizliği mi istiyorum, yoksa sessizliğe izin mi veriyorum?" 🤲



BÖLÜM 3 � 👁️

Şahitlik (Observer) Pozisyonu

Şahitlik, özel bir beceri değildir.
Öğrenilmesi gereken bir teknik de değildir.

Şahitlik, zaten var olan bir konumun fark edilmesidir. 👀

Şu an bir düşünceyi fark edebiliyorsan,
o düşünce değilsindir. 🚫💭

Bu bölümde şahitliği anlamaya çalışmayacaksın.
Sadece orada durmayı deneyimleyeceksin. 🧘

 🚫 Şahitlik Ne Değildir?

Önce yanlış anlaşılmaları netleştirelim.

Şahitlik:

•  ❌ Duyguları bastırmak değildir
•  ❌ Soğuk, tepkisiz olmak değildir
•  ❌ Hayattan kopmak değildir

Şahitlik:
Olanla özdeşleşmeden, orada kalabilmektir. 🌊



 🐢 Şahitlik Neden Zihni Yavaşlatır?

Zihin hızlandığında,
dikkat tamamen düşüncenin içine çekilir. 🌀

Şahitlikte ise:

•  👁️ Dikkat genişler
•  🎯Merkez kayar
•  💭 Zihin artık tek sahne değildir

Zihin konuşabilir.
Ama sen dinleyici olursun. 👂

 🧘 Şahitlik Bir Pozisyondur

Bu önemli bir ayrımdır.

Şahitlik:

•  💭 Bir düşünce değildir
•  📝 Bir yorum değildir

Bedende hissedilen bir pozisyon değişimidir. 🔄

Çoğu kişi bunu şöyle tarif eder:

•  👣 Bir adım geriye geçmek
•  🏠 İçeriden dışarı bakmak
•  🌊 Dalgayı izlemek

Hangisi olursa olsun,
bedende hafif bir gevşeme olur. 😌



 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Oturarak Şahitlik

Süre: 5–7 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak 🪑

1.  🧘 Rahat bir şekilde otur
2.  🌬️ Nefesi doğal bırak
3.  👀 Gelen düşünceleri izlemeye çalışma

Sadece fark et:
"Şu an bir düşünce oluyor." 💭

Bu cümleyi içinden söyleyebilirsin.
Ama düşünceyi etiketleme.

Amaç analiz değil, mesafe. ↔️

 🔄 Ne Olabilir?

•  🗣️ Düşünceler artabilir
•  🔊 İç konuşma yoğunlaşabilir
•  😞 "Ben bunu yapamıyorum" düşüncesi gelebilir

Bunların hepsi şahitliğin içindedir.

O düşünceyi de fark et:
"Bir düşünce daha." 🔢

 🎯 Şahitliğin İnce Noktası

Şahitliğe tutunmaya çalışma.



"Şimdi şahitim" demek bile,
zihnin tekrar merkeze gelmesidir. ↩️

Şahitlik:

•  👐 Tutulmaz
•  🔄 Sürdürülmez

Fark edilir ve bırakılır. 🌊

 ⚡ UYGULAMA 2

Gün İçinde Mikro Şahitlik

Süre: Anlık ⚡
Zaman: Gün boyunca 🌞

Gün içinde şu anları yakala:

•  ⚡ Bir tepki gelmeden hemen önce
•  🗣️ Bir cümle söylemeden önce
•  😰 Bir gerilim fark ettiğinde

O an sadece şunu fark et:
"Şu an bir şey oluyor." 👁️

Bir saniye yeterlidir.

 ⏱️ Neden Bu Kadar Kısa?

Çünkü şahitlik:

•  🕰️ Uzun tutulması gereken bir hal değildir
•  🔁 Tekrarlanarak derinleşir



Kısa ama sık temas,
zihnin merkezde kalma alışkanlığını çözer. 🔨

 👂 UYGULAMA 3

İç Konuşmayı Dinlemek

Süre: 3–5 dakika ⏱️
Zaman: Uygun bir an 🕒

1.  🔊 İç konuşmayı bastırma
2.  🤫 Susturmaya çalışma
3.  👂 Sadece dinle

Sanki başkasının konuşmasını dinliyormuş gibi. 🎧

Bir noktada şunu fark edebilirsin:

•  🗣️ Konuşma devam eder
•  🏠 Ama sen içinde değilsindir

Bu fark, şahitliğin yerleşmeye başladığı yerdir. 🌱

 💓 Şahitlik ve Duygular

Şahitlik duyguları yok etmez.

Ama şunu yapar:
Duygunun seni sürüklemesini engeller.  �➡️�⛓️ 🚫

Duygu gelir.
Bedende hissedilir.
Ama hikâye büyümez. 📖❌



 💫 Küçük Ama Dönüştürücü Bir Gerçek

Zihin şahitlik altında çözülmez.
Gevşer. 😌

Bu gevşeme:

•  😴 Yorgunluğu azaltır
•  🌿 Tepkileri yumuşatır
•  👁️ Sessizliği görünür kılar

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an yaşananı kim fark ediyor?" 👤❓

BÖLÜM 4 � 🌬️

Nefes ve Zihin İlişkisi

Nefes, zihni susturmak için kullanılmaz.
Nefes, zihnin merkezden çekilmesi için alan açar. 🚪

Bu çalışmada nefesi kontrol etmeyeceksin.
Ritmini değiştirmeyeceksin.
Derinleştirmeye çalışmayacaksın.

Sadece şunu fark edeceksin:
Nefes zaten oluyor. 🔄

Bu fark, zihnin sürekli "bir şey yapma" alışkanlığını çözer. 🔨



 ❤️Nefes Neden İşe Yarar?

Zihin geleceğe gider. 🔮
Beden şu andadır. 🧘

Nefes, bedende olan en görünür harekettir. 🌬️

Dikkat nefese geldiğinde:

•  ↩️Zihin arka plana düşer
•  💭 Düşünceyle temas azalır
•  🌊 Sessizlik zorlanmadan oluşur

Bu yüzden nefes, bu çalışmada araç değil, referans noktasıdır. 🎯

 ⚠️En Büyük Hata: Nefesi Düzeltmeye Çalışmak

Birçok kişi fark etmeden şunu yapar:

•  🌬️ Nefesi derinleştirir
•  ⏱️ Nefesi düzenler
•  ✅ Nefesi "doğru" yapmaya çalışır

Bu, zihni tekrar merkeze getirir. ↩️

Burada yapacağın şey çok daha basit:
Nefese müdahale etmemek. 👐



 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Doğal Nefes Farkındalığı

Süre: 5 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak 🪑

1.  🧘 Otur ve nefesi izlemeye başla
2.  🔄 Nefesi değiştirmediğini fark et
3.  👁️ Sadece nerede hissettiğini fark et

Göğüs, karın, burun…

Fark etmen yeterli.

Bir düşünce gelirse:

•  ✋ Düşünceyi bırakmaya çalışma
•  ↩️Nefese geri dönmeye çalışma

Sadece fark et:
"Şu an nefes oluyor." 🌬️

 ✅ "Nefesi Kaçırdım" Diye Bir Şey Yok

Dikkatin düşünceye kayması bir hata değildir. 🚫❌

Bu çalışmanın parçasıdır. 🧩

Her fark ediş:

•  ↩️Dikkatin geri dönmesi değil
•👁️ Farkındalığın uyanmasıdır

Bu yüzden kendini düzeltme. 👐



 😰 UYGULAMA 2

Kaygı Anında 90 Saniye

Süre: 90 saniye ⏱️
Zaman: Kaygı, gerginlik fark edildiğinde 😟

1.  🧍 Olduğun yerde dur
2.  🔄 Nefesi değiştirme
3.  👁️ Bedeni hisset

Şunu fark et:

•  ⬆️Nefes giriyor
•  ⬇️Nefes çıkıyor

Bu kadar.

Zihnin çözüm üretmesine gerek yok. 🚫🧩

 🌊 Nefes ve Sessizlik

Nefese dikkat geldiğinde,
iki nefes arasında doğal bir boşluk fark edilebilir. ⏸️

Bu boşluğu:

•  ⏫ Uzatmaya çalışma
•  ✋ Tutmaya çalışma

Fark edilmesi yeterlidir.

Sessizlik burada kendiliğinden görünür. 👁️



 ⚓ UYGULAMA 3

Gün İçinde Nefes Ankrajı

Süre: Anlık ⚡
Zaman: Gün boyunca 🌞

Gün içinde şunları dene:

•  📱 Telefonu eline aldığında
•  🗣️ Bir konuşma başlamadan önce
•  🧍 Ayağa kalkarken

Bir nefesi fark et. 1️⃣

Sadece bir tane.

Bu küçük temaslar,
zihnin merkezde kalma alışkanlığını çözer. 🔨

 🎯 Nefesle Çalışırken Beklenti

Bu çalışmada:

•  😌 Rahatlamak zorunda değilsin
•  🧘 Sakinleşmek zorunda değilsin

Bazen nefes farkındalığı:

•  🌪️ Huzursuzluğu daha görünür yapar

Bu da bir kazanımdır.

Görünen şey,
zaten oradaydı. 👁️



 💫 Küçük Ama Temel Bir Hatırlatma

Nefes seni sakinleştirmez.
Sen nefese karışmadığında, sakinlik ortaya çıkar. 🌊

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Nefes olurken, ben ne yapıyorum?" 🤔

BÖLÜM 5 🦶

Bedenle Anda Kalmak

Anda kalmak düşünerek olmaz. 💭❌
Hatırlayarak da olmaz. 🧠❌

Anda kalmak, bedene dönerek olur. 🫂

Zihin geçmişe ve geleceğe gider. ⏪⏩
Beden gitmez. 🚫

Beden her zaman şu andadır. ⏱️

Bu bölümde anda kalmaya çalışmayacaksın.
Sadece bedeni hissetmeye izin vereceksin. 👐

 ❤️Neden Beden?

Zihin soyuttur. 💭
Beden somuttur. 🫂



Dikkat bedene geldiğinde:

•  ↩️Zihin arka plana düşer
•  🐢 Düşünceler yavaşlar
•  🌊 Sessizlik doğal olarak oluşur

Bu yüzden beden, zihnin karşıtı değil,
dengeleyicisidir. ⚖️

 🤔 Bedenle Temas Neden Zordur?

Çoğu insan bedenini sadece:

•  🤕 Ağrı olduğunda
•  🤒 Hastalandığında
•  😣 Rahatsızlık hissettiğinde

fark eder.

Geri kalan zamanda beden,
zihnin arka planında kalır. 🌫️

Bu bölüm, bedeni merkeze alır.
Ama onu düzeltmek için değil,
orada olmak için. 🏠

 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Oturarak Bedeni Hissetmek

Süre: 5–7 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak 🪑

1.  🧘 Otur ve gözlerini kapatabilirsin



2.  🌬️ Nefesi değiştirme
3.  👁️ Dikkatini bedene getir

Şunları fark et:

•  🪑 Oturduğun yerle temas
•  ⚖️ Ağırlık hissi
•🔥  Sıcaklık,  soğukluk❄️

Hiçbir şeyi adlandırmak zorunda değilsin.
Sadece hisset.

Bir düşünce gelirse:

•  💭 Düşünceyle ilgilenme
•  ↩️Bedene geri dönmeye çalışma

Fark etmen yeterli. 👁️

 🎯 Bedeni "Doğru Hissetmeye" Çalışma

Beden farkındalığında en sık yapılan hata:
"Doğru bir şey hissetmeliyim." ✅

Bazen beden:

•  ⚪ Nötr hissedilir
•  🪨 Donuk hissedilir
•  🌫️ Uzak hissedilir

Bu da bedensel bir deneyimdir. ✨

Bedeni hissetmemek bile,
bedenle ilgili bir farkındalıktır. 👁️



   ������������������������������������������UYGULAMA 2

Yürüyüşte Anda Kalmak

Süre: 5–10 dakika ⏱️
Zaman: Yürüyüş sırasında 🚶

1.  🚶Yürürken dikkati ayaklara getir
2.  👣 Yerin temasını fark et
3.  🥁 Adımların ritmini hisset

Etrafı izlemek zorunda değilsin.
Nefesi düzenlemek zorunda değilsin.

Sadece adım atıldığını fark et. 👁️

 💭 Yürüyüşte Zihin Gelirse

Zihin geldiğinde:

•  😔 "Yine dağıldım" deme
•  🔧 Kendini düzeltme

Sadece şunu fark et:
"Yürürken düşünce oldu." 💭

Sonra adımı hissetmeye izin ver. 👣



 ⏸️ UYGULAMA 3

Gün İçinde Bedene Dönüş

Süre: Anlık ⚡
Zaman: Gün boyunca 🌞

Gün içinde şu anları kullan:

•  💻 Bilgisayardan kalkarken
•  🚪 Bir kapıdan geçerken
•  ⏳ Bir şey beklerken

O an bedeni fark et:

•  👣 Ayaklar
•  🙆 Omuzlar
•  🌬️ Nefesin bedendeki hareketi

5 saniye yeterlidir. ⏱️

 🌊 Beden ve Sessizlik

Dikkat bedende kaldığında:

•  🤫 Zihin tamamen susmak zorunda değildir
•  🎯 Ama merkezde kalamaz

Sessizlik,
bedenin içinde zemin bulur. 🏞️



 💫 Küçük Ama Dönüştürücü Bir Gerçek

Anda kalmaya çalıştığında,
anda kalamazsın. 🚫

Bedeni hissettiğinde,
zaten andasındır. ✅

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an bedenimde neler oluyor?" 👁️🫂

BÖLÜM 6 �

Düşüncesizlik Hali

Bir noktada şu soru ortaya çıkar:
"Hiç düşünmemek mümkün mü?" 🤔

Bu soru masum görünür.
Ama çoğu zaman zihnin yeni bir hedef üretmesidir. 🎯

Bu bölümde düşüncesizliği hedef olmaktan çıkaracağız.

Çünkü düşüncesizlik, yapılan bir şey değildir.
Olan bir şeydir. 🌊

 ☁️Düşüncesizlik Nedir?

Düşüncesizlik:



•  ❌ Zihnin kapatılması değildir
•  ❌ Düşüncenin yok edilmesi değildir

Düşüncesizlik şudur:
Düşüncenin merkezden çekilmesi 🎯⬅️

Düşünceler olabilir.
Ama sen onların içinde yaşamazsın.

Bu fark oluştuğunda,
düşünceler kendi kendine seyrekleşir. 🍂

 🚫 Neden Düşüncesizliği Hedef Yapmamalısın?

Düşüncesizliği hedef yaptığında:

•  🎯 Zihin "başarması gereken" bir şey bulur
•  🎭 Sessizlik bir performansa dönüşür
•  ⚖️ Karşılaştırma başlar

"Bugün olmadı."
"Eskiden daha iyiydi."

Bunların hepsi düşüncedir.
Ve hepsi enerji tüketir. ⚡

 ⚪ Düşünce ile Boşluk Arasındaki Fark

Dikkat ettiğinde şunu fark edebilirsin:

•  💭 Bir düşünce biter
•  🆕 Diğeri başlamadan önce
•  ⏸️ Kısa bir boşluk olur

Bu boşluk:



•  ✨ Yaratılmaz
•  ⏫ Uzatılmaz
•  ✋ Tutulmaz

Fark edildiğinde yeterlidir.

Bu boşluk,
sessizliğin doğal kapısıdır. 🚪

 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Düşünceler Arası Boşluğu Fark Etmek

Süre: 5 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak 🪑

1.  🧘 Rahatça otur
2.  👀 Düşünceleri izlemeye çalışma
3.  🏁 Bir düşüncenin bitişini fark et

Sonra şunu fark etmeye izin ver:

•  ⏸️ Bir an var
•  💭 Henüz yeni bir düşünce yok

O anı tutma.
Sadece fark et.

 💭 "Boşluk Gelmiyor" Düşüncesi

"Hiç boşluk yok" düşüncesi gelebilir.

Bu da bir düşüncedir. 💭



Bu çalışmada:

•  ⚪ Boşluk gelmeli diye bir kural yok
•  👁️ Sessizlik görünür olmalı diye bir hedef yok

Fark ettiğin her şey,
çalışmanın içindedir. 🧩

 🌊 UYGULAMA 2

Müdahale Etmeden Kalmak

Süre: 3–5 dakika ⏱️
Zaman: Uygun bir an 🕒

1.  🌊 Ne oluyorsa olmasına izin ver
2.  💭 Düşünce varsa düşünce
3.  🤫 Sessizlik varsa sessizlik

Şu soruyu içinden sor:
"Şu an bir şeyi değiştirmeye çalışıyor muyum?" 🔧

Cevap gelmese de olur.

 ⏱️ Düşüncesizlik Kısa Olur

Gerçek düşüncesizlik:

•  🕰️ Uzun sürmez
•  ✨ Gösterişli değildir
•  👁️ Fark edilmesi zordur

Çoğu kişi onu:

•  ↩️Sonradan fark eder



•  💭 "Az önce bir an vardı" diye hatırlar

Bu yeterlidir.

Sessizlik,
kendini böyle tanıtır. 👋

 ⚡ UYGULAMA 3

Gün İçinde Düşüncesizlik Anları

Süre: Anlık ⚡
Zaman: Gün boyunca 🌞

Gün içinde şunları fark etmeye niyet et:

•  ✅ Bir işi bitirdiğin an
•  🗣️ Bir cümle söylemeden önce
•  🚪 Bir kapıdan geçerken

Bu anlarda bazen:

•  ⏸️ Zihin durur
•  ⚪ Bir boşluk olur

Bu anı yorumlama.
Sadece fark et.

 ⚠️Önemli Bir Yanlış Anlama

Düşüncesizlik:

•  🌟 Daha iyi bir insan yapmaz
•  🎖️ Daha özel biri yapmaz



Ama şunu yapar:
Enerjiyi geri toplar 🔋

Enerji geri geldiğinde:

•  😴 Zihin yorulmaz
•  😌 Beden rahatlar
•  🌿 Tepkiler yumuşar

 💫 Küçük Ama Temel Bir Gerçek

Sessizlik gelmez.
Görünür olur. 👁️

Ve görünür olduğu anda,
zihin geri çekilir. ↩️

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Sessizliği mi arıyorum, yoksa zaten var mı?" 🤔

BÖLÜM 7 � 🛡️

Ego ile Mücadele Etmeden

Ego genellikle yanlış anlaşılır.
Onu yok edilmesi gereken bir şey gibi görürüz.

Bu bakış açısı, egoyu güçlendirir. 💪

Çünkü ego,
kendisiyle savaşılmasını sever. ⚔️



Bu bölümde egoyu düzeltmeyeceksin.
Onu bastırmayacaksın.
Onu aşmaya da çalışmayacaksın.

Sadece şunu fark edeceksin:
Ego ne zaman devreye giriyor? 👁️

 🧠 Ego Nedir?

Bu çalışmada ego şu anlama gelir:
Kendini korumaya çalışan zihinsel yapı 🛡️

Ego:

•  ❌ Yanlış değildir
•  👿 Kötü değildir
•  🪓 Yok edilmesi gerekmez

Ama merkezde kaldığında:

•  ⚡ Enerji tüketir
•  ⚡ Tepki üretir
•  🌀 Zihni hızlandırır

 🔍 Ego Ne Zaman Ortaya Çıkar?

Ego özellikle şu anlarda görünür olur:

•  ⚖️ Haklı olmak istediğinde
•  🙉 Anlaşılmadığını düşündüğünde
•  🗣️ Eleştirildiğinde
•  🎮 Kontrol kaybolduğunda

Bu anlarda zihinde hızlanma olur. 🌀
Bedende gerilim oluşur. 😣



Bu gerilim, egonun iş başında olduğunu gösterir.

 ⚔️ Ego ile Savaş Neden İşe Yaramaz?

"Ego yapma" demek,
egonun dilidir. 🗣️

Ego ile savaşmak:

•  🆔 Yeni bir kimlik üretir
•  🙏 "Ben egosuzum" fikrini doğurur
•  📈 Gizli bir üstünlük hissi yaratır

Bunların hepsi,
egonun başka bir yüzüdür. 🎭

 👁️ UYGULAMA 1

Ego Anını Fark Etmek

Süre: Anlık ⚡
Zaman: Gün içinde 🌞

Gün içinde şu anları yakala:

•  🛡️ Savunmaya geçtiğini fark ettiğinde
•  📢 İçinden bir açıklama yapma ihtiyacı doğduğunda
•  🏆 Bir şeyi kanıtlama isteği geldiğinde

O an sadece şunu fark et:
"Şu an korunma var." 🛡️



Bu cümle yeterlidir.
Analiz etme.

 🫂 Ego ve Beden

Ego sadece zihinsel değildir.
Bedende de hissedilir. 👁️

Ego aktif olduğunda:

•  🙆 Omuzlar sertleşir
•  🦷 Çene sıkılır
•  🌬️ Nefes yüzeyselleşir

Bu yüzden egoyla çalışmanın en hızlı yolu:
Bedeni fark etmektir. 👁️🫂

 ⏸️ UYGULAMA 2

Tepki Yerine Durak

Süre: 10–20 saniye ⏱️
Zaman: Tepki gelmeden hemen önce ⚡

1.  ⚡ Tepki geldiğini fark et
2.  🤐 Cevap verme
3.  👁️ Bedeni hisset

Bu kısa durak:

•  😤 Tepkiyi yok etmez
•  🎮 Ama onu yönetir



Bu anda ego,
merkezden çekilmeye başlar. ↩️

 🌊 Ego Sessizlikten Korkar

Sessizlikte:

•  🎮 Kontrol yoktur
•  📖 Hikâye yoktur
•  🆔 Kimlik yoktur

Bu yüzden ego:

•  ⚪ Sessizliği "boşluk" gibi gösterir
•  😩 Sıkıntı üretir
•  💭 Hemen düşünce başlatır

Bu olduğunda şunu fark et:
"Sessizlikte bir rahatsızlık var." 😟

Bu fark,
egonun gücünü azaltır. 📉

 🧘‍♀️ UYGULAMA 3

Sessizlikte Kalma

Süre: 2–3 dakika ⏱️
Zaman: Uygun bir an 🕒

1.  👐 Hiçbir şey yapma
2.  🌊 Sessizlik gelirse kaçma
3.  😟 Rahatsızlık olursa izin ver



Bu sırada şunu fark et:
"Bir şey olmuyor ve bu güvenli." 🛡️

Bu deneyim,
egonun kontrol ihtiyacını çözer. 🔨

 🌿 Ego Çözüldüğünde Ne Olur?

Ego tamamen yok olmaz.

Ama şunlar olur:

•  🌊 Tepkiler yumuşar
•  🛡️ Savunma azalır
•  🔋 Enerji korunur

Bu, daha "iyi" biri olmak değildir.
Daha hafif biri olmaktır. 🕊️

 💫 Küçük Ama Temel Bir Gerçek

Ego fark edildiğinde geri çekilir. ↩️
Gizlendiğinde güçlenir. 💪

Bu çalışmanın gücü,
egoyu görünür kılmasındadır. 👁️

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an neyi savunuyorum?" 🛡️



BÖLÜM 8 🌿

Günlük Hayatta Sessizlik

Sessizlik,
oturarak yapılan bir şey değildir. 🧘❌

Sessizlik,
hayatın içinde fark edilen bir alandır. 🌊

Bu bölümde:

•  🧘Meditasyon yapmayı öğrenmeyeceksin
•  🤫 Zihni susturmaya çalışmayacaksın

Sessizliğin zaten var olduğunu fark edeceksin. 👁️

 ☯️Sessizlik Nedir, Ne Değildir?

Sessizlik:

•  ❌ Düşüncenin yokluğu değildir
•  ❌ Sesin kesilmesi değildir
•  ❌ Zihnin durması değildir

Sessizlik şudur:
Düşüncenin altında kalan alan 🏞️

Düşünceler gelir gider.
Sesler olur.
Hayat akar.

Ama bunların arkasında:
Değişmeyen bir zemin vardır. 🪨



Bu zemin, sessizliktir.

 🔍 Sessizlik Neden Günlük Hayatta Kaybolur?

Çünkü zihin şuna inanır:
"Sessizlik verimsizliktir." ⏳

Bu yüzden:

•  ⏱️ Boşluk doldurulur
•  📅 Anlar planlanır
•  🏃 Sessizlikten kaçılır

Oysa sessizlik:

•  🔋 Enerji toplar
•  👁️ Algıyı keskinleştirir
•  🌊 Tepkileri yumuşatır

 🔎 Sessizlik Aramak Yerine Tanımak

Sessizlik yaratılmaz. ✨❌
Sessizlik tanınır. 👁️

Bu yüzden:

•  🤫 "Sessiz olayım" deme
•  🚫 "Zihnimi susturayım" deme

Bunun yerine şunu fark et:
"Bu anın arkasında ne var?" 🔍



 ⏸️ UYGULAMA 1

Mikro Sessizlik Anları

Süre: 5–15 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde sık sık 🔄

Şu anları yakala:

•  🚪 Kapıdan çıkmadan önce
•  📱 Telefona bakmadan hemen önce
•  🗣️ Bir cümleye başlamadan önce

O an:

1.  👐 Hiçbir şey yapma
2.  ⏸️ Sadece dur

Bu kısa duraklar:

•  ✂️Zihni kesmez
•  🎯 Ama seni merkezine alır

 🗣️ Konuşma İçindeki Sessizlik

Sessizlik sadece susmak değildir.
Konuşmanın içinde de vardır. 🗣️

Dikkat et:

•  🏁 Bir cümle bitince oluşan boşluğa
•  👂 Karşındakini dinlerken gelen duraklara

Bu boşluklar:

•  🎮 Kontrolsüz değildir
•  🌿 Doğaldır



 🧘‍♀️ UYGULAMA 2

Cümle Öncesi Boşluk

Süre: 1 nefes 🌬️
Zaman: Konuşmadan önce 🗣️

1.  🗣️ Konuşma isteğini fark et
2.  ⏸️ Bir nefes bekle
3.  🗣️ Sonra konuş

Bu uygulama:

•  ⚡ Tepkisel dili azaltır
•  ✨ Sözü sadeleştirir
•  🔋 Enerji kaybını düşürür

🚶 Sessizlik ve Hareket

Sessizlik hareketsizlik değildir.

Yürürken de vardır. 🚶
Bulaşık yıkarken de. 🧼
Araba kullanırken de. 🚗

Sessizlik:
Dikkatin bölünmediği haldir. 👁️🎯



 🌊 UYGULAMA 3

Sessiz Hareket

Süre: 2–5 dakika ⏱️
Zaman: Günlük bir aktivite sırasında 🏠

1.  🎯 Yaptığın işi seç
2.  ➕ Ekstra düşünce ekleme
3.  👁️ Sadece hareketi hisset

Bu sırada:

•  💭 Zihin yine konuşabilir
•  🎯 Ama merkezde olmaz

 🌱 Sessizlikte Kalınca Ne Olur?

İlk başta:

•  😩 Sıkıntı
•  ⏳ Sabırsızlık
•  🏃 "Bir şey yapmalıyım" hissi

Sonra:

•  😌 Yumuşama
•  👁️ Açıklık
•  ⚡ Enerji artışı

Bu geçiş:
Sessizliğe alışma sürecidir. 🌱



 🎯 Sessizlik Bir Hedef Değildir

Sessizlik bir başarı değildir.
Bir merhale değildir.

O zaten:

•  🌍 Hep buradadır
•  🚫 Kaybolmaz
•  👁️ Sadece fark edilmez

Bu fark edildiğinde:

•  🐢 Zihin yavaşlar
•  🔋 Enerji korunur
•  🌊 Anda kalma çabasız olur

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Bu anın arkasında ne değişmiyor?" 🪨

BÖLÜM 9 💧

Enerji Sızıntıları

(Fark Etmeden Güç Kaybettiren Alışkanlıklar)

Enerji bir anda bitmez. ⚡❌
Enerji sızarak azalır. 💧

Ve çoğu zaman bu sızıntılar:

•  🎭 Dramatik değildir
•  👁️ Dikkat çekmez



•  ✅ "Normal" sanılır

Bu bölümde amaç:
Enerjiyi artırmak değil, boşa akanı durdurmak 🚰🔧

 ⚡ Enerji Nedir?

Bu çalışmada enerji:

•🔥  Motivasyon değildir
•  💪 Fiziksel güç değildir
•  ✨ Ruhsal bir kavram değildir

Enerji şudur:
Dikkatini taşıyabilme kapasiten 👁️

Dikkat dağıldığında:

•  😴 Zihin yorulur
•  🏋️ Beden ağırlaşır
•  🌊 Anda kalma zorlaşır

 🔍 Enerji Neden Fark Edilmeden Tükenir?

Çünkü zihin şuna odaklıdır:

•  📋 Ne yaptığın
•  💭 Ne düşündüğün

Ama şuna bakmaz:
Neye gerek yokken dikkat verdiğin 👁️

Enerji, tam olarak oradan akar. 💧



 📋 En Yaygın Enerji Sızıntıları

Aşağıdakilerden biri tanıdık geliyorsa, bu bölüm çalışıyordur.

1. Gereksiz İç Konuşma � 🗣️

Zihin şunları tekrar eder:

•  📜 Olan şey
•  🔮 Olabilecek şey
•  ⚖️ Olması gereken şey

Bu tekrar:

•  💡 Yeni bilgi üretmez
•  🧩 Çözüm getirmez
•  ⚡ Enerji tüketir

 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Konuşmayı Tanı, Durdurma

Süre: 2–3 dakika ⏱️
Zaman: Gün içinde fark ettiğinde 👁️

1.  🗣️ İç konuşmayı fark et
2.  ✏️İçeriğini düzeltmeye çalışma
3.  🏷️ Sadece "konuşma var" de

Bu tanıma:

•  🔇 Konuşmayı susturmaz
•  🎯 Ama merkeze yerleştirmez



2. Zihinsel Hazırlık Hali 🧠

Zihin sürekli şunu yapar:
"Birazdan olacaklara hazırlanayım." ⏳

Bu hal:

•  ⚠️Tehlike varmış gibi çalışır
•  💪 Bedeni kasılı tutar
•  ⏱️ Anı kaçırır

Hazırlık:

•  ✅ Gerçek olduğunda faydalıdır
•  🔄 Sürekli olduğunda enerji kaybıdır

 ⏸️ UYGULAMA 2

Hazırlık Gerçek mi?

Süre: 10–20 saniye ⏱️
Zaman: Gerginlik fark edildiğinde 😰

Kendine sor:

•  ⚡ Şu an gerçekten bir şey oluyor mu?
•  🎭 Yoksa sadece zihinsel prova mı?

Bu soru:

•  🚫 Zihni susturmaz
•  🔉 Ama alarmı düşürür



3. İçsel Düzeltme Çabası 🔧

Zihin şunu sever:

•  ✏️Kendini düzeltmek
•  ⬆️Daha iyi hale gelmek
•  ✅ "Doğru" duruma ulaşmak

Bu çaba:

•  ⚔️ İnce bir savaş halidir
•  🔄 Sürekli gerilim üretir

 🌊 UYGULAMA 3

Olduğu Gibi Bırakma

Süre: 1–2 dakika ⏱️
Zaman: Rahatsızlık çıktığında 😣

1.  👁️ Rahatsızlığı fark et
2.  🔧 Değiştirmeye çalışma
3.  👐 Olduğu yerde bırak

Bu bırakma:

•  😴 Pasiflik değildir
•  🔋 Enerji çekilmesidir

4. Fazladan Dikkat Verme 👀

Bazı şeyler:

•  🔬 Olduğundan fazla ciddiye alınır
•  📈 Gereksiz yere büyütülür



Bu büyütme:

•  🔒 Enerjiyi oraya kilitler
•  🚫 Başka alanları kapatır

 📏 UYGULAMA 4

Ölçek Kontrolü

Süre: 10 saniye ⏱️
Zaman: Takılma fark edildiğinde 🎣

Sor:
"Bu, gerçekten ne kadar büyük?" 📏

Bu soru:

•  📉 Problemi küçültmez
•  ✂️Ama zihinsel abartıyı keser

 🔋 Enerji Geri Nasıl Toplanır?

Enerji:

•  💪 Zorlayarak toplanmaz
•  🛠️ Teknikle itilmez

Enerji geri gelir çünkü:
Ona harcanan yerler fark edilir 👁️

Bu fark ediş:

•  🤫 Sessizdir
•  👻 Etkisiz gibi görünür
•  🌱 Ama kalıcıdır



 📝 Bu Bölümü Nasıl Kullanmalısın?

•  💧 Bir sızıntıyı seç
•  👁️ Gün içinde sadece onu fark et
•  🔧 Düzeltmeye çalışma

Bir tanıma,
on müdahaleden etkilidir. 💪

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an dikkatimi gereksiz yere nereye veriyorum?" 👀

BÖLÜM 10 🔇

Zihni Susturma Yanılgısı

Zihin susturulmaz. 🚫
Zihinle savaşılmaz. ⚔️❌
Zihin kontrol edilmez. 🎮❌

Zihin,
kendi doğasına göre çalışır. 🌊

Bu bölümde yapılacak şey:
Zihni durdurmaya çalışmayı bırakmak 👐



 ❓ Zihni Susturma İsteği Nereden Gelir?

Çoğu kişi şunu ister:

•  🤫 Sessiz olmak
•  😌 Rahatlamak
•  💭 Düşünmemek

Ama bu isteğin altında şu vardır:
Rahatsızlıktan kaçma 🏃

Zihin susturulmak istendiğinde:

•  💪 Direnir
•  🗣️ Daha çok konuşur
•  🎯Merkez olur

 💪 Susturma Çabası Neyi Güçlendirir?

Zihinle savaş:

•  🧠 Zihni ciddiye alır
•  ⭐ Ona önem verir
•  ⚡ Enerjiyi oraya taşır

Bu yüzden:
Susturma çabası, zihni büyütür 📈

 🔄 Alternatif Ne?

Alternatif:

•  🚫 Susturmak değil
•  👁️ Gözlemlemek

Ama gözlem de:



•  🛠️ Teknik değildir
•  🎯 Yapılacak bir şey değildir

Gözlem,
zihnin bir adım gerisine düşmektir. 👣

 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Susturmadan Fark Etme

Süre: 2–5 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak 🪑

1.  🗣️ Zihnin konuştuğunu fark et
2.  📖 İçeriğine girme
3.  👁️ Sadece konuşmanın varlığını hisset

Bu sırada:

•  🔄 Düşünceler değişebilir
•  🚀 Hızlanabilir
•  🐢 Yavaşlayabilir

Hiçbiri hedef değildir.

 👤 Zihni Gözlemleyen Kim?

Bu soru zihni şaşırtır. 😯

Çünkü zihin:

•  👁️ Kendini izleyemez
•  🎮 Kendisini kontrol edemez



Bir yerde:
İzleyen bir alan vardır 🌌

Bu alan:

•  🤫 Sessizdir
•  ⚖️ Tarafsızdır
•  👐Müdahalesizdir

 👁️ UYGULAMA 2

İzleyeni Tanıma

Süre: 1–2 dakika ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

Soruyu sor:
"Şu an bunları fark eden ne?" 🤔

Cevap arama.
Düşünme.

Soru,
zihni değil, dikkati çevirir. 🔄

 🐢 Zihin Ne Zaman Yavaşlar?

Zihin:

•  💪 Zorlandığında değil
•  🎮 Kontrol edildiğinde değil



Zihin yavaşlar çünkü:
Artık merkezde değildir 🎯❌

Merkez değiştiğinde:

•  ↩️Zihin arka plana düşer
•  👁️ Sessizlik kendiliğinden görünür

 🌊 Sessizlik Nasıl Gelir?

Sessizlik:

•  📞 Davet edilmez
•  💪 Zorlanmaz

Sessizlik:
Alan açıldığında görünür 🚪

Alan:

•  ⚔️Mücadele bırakıldığında
•  📝 Yorum kesildiğinde
•  ⏱️ Acele olmadığında açılır

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  👾 Zihin düşman değildir
•  🚫 Susturulacak bir şey yoktur
•  🔋 Enerji, savaşı bıraktığında geri gelir

Bu çalışmada amaç:
Zihni yenmek değil, merkezden almak 🎯

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an zihni susturmaya mı çalışıyorum, yoksa fark etmeye mi?" 🤔



BÖLÜM 11 👁️

Şahitlik (Observer) Hali

Şahitlik,
özel bir durum değildir.
Ulaşılan bir seviye değildir.
Kazanılan bir beceri değildir.

Şahitlik:
Zaten var olanın fark edilmesidir. 👁️

 🚫 Şahitlik Ne Değildir?

Şahitlik:

•  ❄️Duygusuzluk değildir
•  🧊 Kopukluk değildir
•  👆 Üstten bakmak değildir

Hayattan geri çekilmek değildir.
Aksine, daha net temastır. 🫂

 🌫️ Şahitlik Nasıl Kaybolur?

Şahitlik kaybolmaz.
Sadece üzeri örtülür. 🧣

Örtülen şey:



•  💭 Duygu değildir
•  🧠 Düşünce değildir

Örtülen şey:
Onlarla özdeşleşmedir 🤝

 🔗 Özdeşleşme Nedir?

Bir düşünce gelir ve:
"Bu benim düşüncem" denir 💭

Bir duygu gelir ve:
"Ben böyleyim" denir 💓

O anda:

•  👁️ Şahitlik arka plana düşer
•  🧠 Zihin merkez olur

 🔍 Şahitlik Ne Zaman Ortaya Çıkar?

Şahitlik:

•  🤫 Zihin sustuğunda değil
•  🌊 Duygular geçtiğinde değil

Şahitlik ortaya çıkar çünkü:
Müdahale bırakılmıştır 👐



 🏷️ UYGULAMA 1

Etiketle ve Bırak

Süre: 2–3 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak veya ayakta 🪑🧍

Bir şey fark ettiğinde:

•  💭 "Düşünce" de
•  💓 "Duygu" de
•  👁️ "Bedensel his" de

Sonra:

•  📝 Açıklama yapma
•  📖 Hikâye ekleme

Etiket,
özdeşleşmeyi çözer. 🔓

 🌊 Şahitlik Hali Nasıl Hissedilir?

Genellikle:

•  🌿 Sade
•  ⚪ Nötr
•  🤫 Sessiz

Büyük bir şey gibi gelmez.
Çoğu kişi bu yüzden fark etmez.

Ama işareti şudur:
Tepki azalır, açıklık artar 📈



 ⏸️ UYGULAMA 2

Tepki Öncesi Alan

Süre: 10–20 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

Bir tepki gelmeden hemen önce:

1.  ⏸️ Dur
2.  👁️ Hisset
3.  👀 Tepkiyi izle

Tepki gelirse de sorun değil.
Önemli olan görülmesidir.

 🎮 Şahitlik ve Kontrol Arasındaki Fark

Kontrol:

•  💪 Zorlar
•  🔧 Düzeltir
•  🧭 Yönlendirir

Şahitlik:

•  👁️ Bakar
•  👐 Bırakır
•  🌿 Alan tanır

Kontrol enerjiyi harcar. ⚡
Şahitlik enerjiyi korur. 🔋



 🔄 Şahitlik Sürekli Olur mu?

Hayır.
Ve bu bir sorun değildir.

Şahitlik:

•  🌅 Gelir
•  🌇 Gider
•  👁️ Yeniden fark edilir

Bu doğal döngü:
Çalışmanın kendisidir 🔄

 🆔 Şahitlik Bir Kimlik Değildir

"Ben şahit olanım" düşüncesi:

•  🎭 Yeni bir ego kılığıdır

Şahitlik:

•  🤲 Sahiplenilmez
•  📝 Tanımlanmaz

Sadece fark edilir. 👁️

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  🏆 Şahitlik kazanılmaz
•  ⚔️ Zihinle savaşınca kaybolur
•  👐 Bırakınca ortaya çıkar

Bu hâl:

•  🤫 Sessizdir



•  ✨ Gösterişsizdir
•  💪 Etkilidir

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an olanı kim fark ediyor?" 👤❓

BÖLÜM 12 ⏳

Anda Kalma Çabası

"Anda kal" denir.
Ama çoğu kişi bunu yapılacak bir şey sanır.

Anda kalmaya çalışmak:
Andan çıkmanın en hızlı yoludur. 🏃

 🌊 Anda Kalma Nedir?

Anda kalma:

•  🧘 Bir duruş değildir
•  🛠️ Bir teknik değildir
•  👁️ Bir odaklanma hali değildir

Anda kalma:
Zihnin zamansal hikâyesinin merkeze alınmamasıdır 🎯❌



 💪 Çaba Nerede Başlar?

Çaba şu düşünceyle başlar:

•  🙈 "Kaçırıyorum"
•  🚫 "Anda değilim"
•  👁️ "Daha çok dikkat etmeliyim"

Bu düşünce:

•  🎯 Yeni bir hedef yaratır
•  🧠 Zihni tekrar merkeze koyar

 🔋 Anda Kalma Çabası Neyi Besler?

•  🔍 Kendini izleme takıntısı
•  🎮 Sürekli kontrol hali
•  🌿 Doğallığın kaybı

Bu hâl:
Sessiz bir stres üretir 😰

 🔄 Alternatif Ne?

Alternatif:

•  🚫 Anda kalmaya çalışmamak
•  👁️ Anda olmadığını fark etmek

Fark etmek,
çabanın önüne geçer. 🏆



 👁️ UYGULAMA 1

Kaçtığını Fark Et

Süre: 10–20 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

Zihnin başka bir yerdeyse:

1.  🏷️ "Kaçtı" de
2.  🧭 Nereye gittiğini inceleme
3.  ↩️Geri getirmeye çalışma

Bu fark ediş:

•  🚫 Anda kalmayı getirmez
•  📉 Ama çabayı düşürür

 🫂 Anda Kalmak ve Beden

Zihin zamanla gider. ⏰
Beden hep buradadır. 🧘

Ama bedeni kullanmak:

•  👁️ Odaklanmak değildir
•  💪 Zorlamak değildir

Beden:
Zihnin hikâyesini kesecek kadar gerçektir ✋



 🧘‍♀️ UYGULAMA 2

Bedene Kısa Dönüş

Süre: 30–60 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

1.  👣 Ayaklarını hisset
2.  🪑 Oturuyorsan temas noktalarını fark et
3.  🔢 Nefesi sayma

Sadece hisset.

 ⏰ Anda Kalmak ve Zaman

Zihin:

•  📜 Geçmişi düzeltir
•  🔮 Geleceği hazırlar

Anda kalmak:
Zamanla savaşmak değildir

Zaman,
düşüncede vardır. 💭

 🏷️ UYGULAMA 3

Zaman Etiketleme

Süre: 1 dakika ⏱️
Zaman: Düşünce fark edildiğinde 👁️



Düşünceyi etiketle:

•  📜 "Geçmiş"
•  🔮 "Gelecek"

Sonra bırak.

Bu etiket:

•  🔇 Zihni susturmaz
•  ⚖️ Ama ağırlığını alır

 🌊 Anda Kalmak Bir Hâl Değildir

Anda kalmak:

•  🔄 Sürekli bir durum değildir
•  🛡️ Korunması gereken bir şey değildir

Gelir, gider.
Fark edilmesi yeterlidir.

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  🚫 Anda kalmaya çalışmak gerekmez
•  👁️ Fark etmek yeterlidir
•  💪 Çaba, farkındalığın düşmanıdır

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an bir şey yapmaya mı çalışıyorum?" 🤔



BÖLÜM 13 🌍

Bedenle Topraklanma

Zihin hızlıdır. 🚀
Beden yavaştır. 🐢

Zihin anlatır. 🗣️
Beden olur. 🧘

Bu yüzden:
Zihin yükseldiğinde, beden denge sağlar. ⚖️

 🌱 Topraklanma Nedir?

Topraklanma:

•  😌 Gevşeme tekniği değildir
•  🧘 Rahatlama egzersizi değildir

Topraklanma:
Dikkatin bedene doğal inişidir 🍂

 ❤️Neden Beden?

Çünkü beden:

•  ⏱️ Şu andadır
•  📖 Hikâye anlatmaz
•  ⏰ Zamanla dolaşmaz

Bedenle temas:
Zihnin merkezden çekilmesini sağlar ↩️



 😣 Topraklanma Neden Zor Gelir?

Çünkü zihin:

•  😴 Bedeni sıkıcı bulur
•  🙅 "Bir şey olmuyor" der
•  ⚡ Hız ister

Bu direnç:
Çalışmanın bir parçasıdır 🧩

 🧘‍♀️ UYGULAMA 1

Ağırlığı Hisset

Süre: 1–3 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak veya ayakta 🪑🧍

1.  ⚖️ Bedenin ağırlığını fark et
2.  🌍 Yerin seni taşıdığını hisset
3.  🔧 Düzeltme yapma

Ağırlık hissi:

•  🐢 Zihni yavaşlatır
•  😌 Bedeni sakinleştirir

 🌬️ Beden ve Nefes

Nefes:

•  🎮 Kontrol edilmez



•  ⏱️ Düzenlenmez

Nefes:
Bedenin kendi ritmidir 🎵

 👁️ UYGULAMA 2

Nefesi İzleme

Süre: 1–2 dakika ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

1.  ⬆️Nefesin girişini fark et
2.  ⬇️Çıkışını fark et
3.  👐Müdahale etme

Sayma yok.
Derinleştirme yok.

🚶 Bedenle Yürümek

Yürüyüş,
en doğal topraklanma halidir. 🌿

Ama çoğu kişi yürürken:

•  💭 Düşünür
•  📅 Plan yapar
•  🧠 Zihinde yaşar



 👣 UYGULAMA 3

Bilinçli Yürüyüş

Süre: 3–5 dakika ⏱️
Zaman: Uygun olduğunda 🌳

1.  👣 Adımın yere değdiğini hisset
2.  ⚖️ Ağırlık geçişini fark et
3.  🥁 Ritmi bozma

Zihin giderse:

•  👁️ Fark et
•  📞 Geri çağırma

 💓 Topraklanma ve Duygular

Bazı duygular:

•  🫀 Bedende yoğunlaşır
•  🏃 Kaçılmak istenir

Ama bedenle kalındığında:
Duygular da yumuşar 🌊

 🧘‍♀️ UYGULAMA 4

Duyguyla Bedende Kalma

Süre: 1–2 dakika ⏱️
Zaman: Duygu yükseldiğinde 🌊

1.  👁️ Duygunun bedendeki yerini bul



2.  🚫 Kaçma
3.  🔧 Değiştirme

Bu kalış:

•  ⛔ Duyguyu bastırmaz
•  📈 Ama büyütmez

 🔄 Topraklanma Bir Alışkanlıktır

Ne kadar sık:

•  ⏱️ Kısa
•  🌿 Basit
•  👐Müdahalesiz

O kadar etkili olur.

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  😴 Zihin yorulduğunda beden çağrılır
•  👐 Topraklanma çabasızdır
•  ⚓ Beden, sessiz bir ankordur

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an bedenimde ne hissediliyor?" 👁️🫂



BÖLÜM 14 💓

Duygularla Kalabilme

Çoğu insan duygudan değil,
duyguyla yalnız kalmaktan kaçınır. 🏃

Duygular sorun değildir.
Sorun, duyguyla kurulan ilişkidir. 🤝

 😴 Duygular Neden Yorucudur?

Çünkü zihin:

•  🔍 Duyguyu açıklamak ister
•  ❓ Nedenini bulmak ister
•  🏃 Ondan kurtulmak ister

Bu çaba:
Duygunun kendisinden daha fazla enerji tüketir ⚡

 🌊 Duygularla Kalmak Ne Demek?

Duygularla kalmak:

•  ⛔ Bastırmak değildir
•  🗣️ İfade etmek zorunluluğu değildir
•  🔍 Analiz etmek değildir

Duygularla kalmak:
Bedende hissedilmesine izin vermektir 🫂



 🏃 En Temel Kaçış Yolları

Zihin duygudan kaçmak için:

•  💭 Düşünmeye başlar
•  🏃 Kendini meşgul eder
•  🙏Manevî açıklamalara gider

Bunlar kötü değildir.
Ama ilk refleks olduğunda farkındalığı keser. ✂️

 🏷️ UYGULAMA 1

Duyguyu İsimlendirme

Süre: 30–60 saniye ⏱️
Zaman: Duygu fark edildiğinde 👁️

1.  💓 Duyguyu fark et
2.  🏷️ Tek kelimeyle isimlendir
(korku, sıkışma, huzursuzluk, öfke vb.)
3.  📖 Hikâye ekleme

İsimlendirme:

•  💊 Duyguyu çözmez
•  🎯 Ama merkezden çıkarır

 👁️ Duygunun Bedendeki Yeri

Her duygu:

•  🫀 Bedende bir yerde hissedilir
•  ⚡ Sabit değildir
•  🔄 Değişir



Bu yer:
Kapı noktasıdır 🚪

 🧘‍♀️ UYGULAMA 2

Bedendeki Yere Kalma

Süre: 1–3 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak 🪑

1.  👁️ Duygunun bedendeki yerini bul
2.  🌬️ Nefesi oraya yönlendirme
3.  👀 Sadece hisset

Kaçma isteği gelirse:

•  👁️ Fark et
•  🧘 Kal

 🌊 Duygular Geçer mi?

Evet.
Ama bırakıldığında.

Duygular:

•  ⛔ Bastırıldığında takılır
•  📝 Açıklanırken uzar
•  👁️ Kalındığında çözülür



 👀 UYGULAMA 3

Dalga Gibi İzleme

Süre: 1–2 dakika ⏱️
Zaman: Yoğunlukta 🌊

Duyguyu:

•  🌅 Başlangıç
•  ⛰️ Zirve
•  🌇 Azalma

olarak izle.

Müdahale yok.
Yönlendirme yok.

 🆔 Duygular ve Kimlik

Zihin şunu sever:
"Ben böyleyim" 💬

Bu cümle:

•  ⏱️ Geçici bir hali
•  🪨 Kalıcı kimliğe çevirir

Şahitlik burada önemlidir:
Duygu var, ben değilim 🚫



 🚫 UYGULAMA 4

"Ben" Cümlesini Bırakma

Süre: Anlık ⚡
Zaman: İç konuşmada 🗣️

"Ben…" ile başlayan cümleyi fark et.
Devamını getirme.

 🌿 Duygularla Kalınca Ne Olur?

•  🎮 Duygu yönetilir hale gelmez
•  📉 Ama büyümez
•  ⚡ Enerji dağılmaz

Bu hâl:
Sessiz bir dayanıklılık oluşturur 🏋️

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  👾 Duygular düşman değildir
•  🏃 Kaçış refleksi enerjiyi tüketir
•  🧘 Bedende kalmak dönüştürücüdür

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an kaçtığım duygu ne?" 🏃💨



BÖLÜM 15 📏

Düşünceyle Mesafe

Sorun düşünce değildir.
Sorun, düşünceye çok yakın durmaktır. ↔️

Düşünce geldiğinde:

•  🏊 İçine girilir
•  ✅ Doğru sanılır
•  🎯Merkez yapılır

Bu bölümde amaç:
Düşünceyle araya doğal bir mesafe koymak 📏

 🚫Mesafe Ne Değildir?

Mesafe:

•  😒 Umursamazlık değildir
•  🙅 İlgisizlik değildir
•  ⛔ Bastırma değildir

Mesafe:
Düşünceyi olduğu yerde bırakabilmektir 👐

 🎭 Düşünceler Neden İkna Edicidir?

Çünkü düşünceler:

•  🗣️ Tanıdık bir sesle gelir
•  🆔 "Benim sesim" gibi hissedilir



•  ⚠️Aciliyet hissi yaratır

Ama düşünce:

•  ❌ Olan şey değildir
•  🚫 Gerçekliğin kendisi değildir

 🏷️ UYGULAMA 1

Düşünceyi Nesneleştirme

Süre: 1–2 dakika ⏱️
Zaman: Düşünce fark edildiğinde 💭

1.  👁️ Düşünceyi fark et
2.  🏷️ "Bir düşünce" de
3.  📖 İçeriğine girme

Bu küçük isimlendirme:

•  🔇 Düşünceyi susturmaz
•  ⚖️ Ama ağırlığını alır

 🌉 Düşünceyle Araya Giren Şey Nedir?

Araya giren şey:

•  💭 Yeni bir düşünce değildir
•  🔍 Analiz değildir

Araya giren şey:
Farkındalıktır 👁️

Farkındalık:

•  ⚖️ Taraf tutmaz



•  📝 Yorum yapmaz
•  👐Müdahale etmez

 ⏸️ UYGULAMA 2

Aradaki Boşluğu Fark Et

Süre: 30–60 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

1.  💭 Bir düşünceyi fark et
2.  ⏳ Sonraki düşünceyi bekle
3.  👁️ Aradaki boşluğu hisset

Bu boşluk:

•  ⏱️ Kısa olabilir
•  📏 İnce olabilir

Ama gerçektir. ✨

 📏 Düşünceye Mesafe Artınca Ne Olur?

•  🐢 Tepki yavaşlar
•  🌊 Zihin sakinleşir
•  🔋 Enerji korunur

Düşünceler:

•  📉 Azalabilir
•  🔄 Aynı kalabilir

Bu önemli değildir.
Önemli olan:
Merkezde olup olmamalarıdır 🎯



 🚫 UYGULAMA 3

Düşünceyi Takip Etmeme

Süre: Anlık ⚡
Zaman: Zincir fark edildiğinde 🔗

Bir düşünce diğerini çağırıyorsa:

•1️⃣ İlkini fark et
•2️⃣ İkinciyi takip etme

Bu bırakma:

•  💪 Zorlamayla olmaz
•  👁️ Fark edişle olur

 💭 Düşünce ve Gerçeklik

Her düşünce:

•  ✅ Doğru değildir
•  ❌ Yanlış değildir

Düşünce:
Sadece bir zihinsel olaydır 🌫️

Bu görülünce:

•  📉 Düşünce ciddiyetini kaybeder
•  😌 Zihin rahatlar

 📏Mesafe Zorla Artmaz

Mesafe:



•  💪 Uygulamayla itilmez
•  🎮 Kontrolle yaratılmaz

Mesafe:
Düşünce tanındıkça doğal oluşur 🌱

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  👾 Düşünce düşman değildir
•↔️ Yakınlık enerjiyi tüketir
•  🌊Mesafe doğallıkla gelir

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Bu bir gerçek mi, yoksa sadece bir düşünce mi?" 🤔

BÖLÜM 16 ⚪

Boşlukla Kalabilme

Boşluk rahatsız eder. 😟
Çünkü zihin,
boşluğu tehlike gibi algılar. ⚠️

Ama boşluk:
Eksiklik değildir ❌

Boşluk,
oluşumdan önceki alandır. 🌱



 ⚪ Boşluk Nedir?

Boşluk:

•  😴 Sıkılmak değildir
•  💭 Düşüncesizlik değildir
•  🪨 Donukluk değildir

Boşluk:
Düşünceler arasındaki doğal açıklıktır 🌉

 🔋 Neden Boşluğu Doldururuz?

Zihin boşlukta şunu hisseder:

•  🎮 Kontrolsüzlük
•  🌫️ Belirsizlik
•  🆔 Kimliksizlik

Bu yüzden:

•  📱 Telefon alınır
•  💭 Düşünce üretilir
•  📅 Plan yapılır

 🌊 Boşlukla Kalmak Ne Sağlar?

Boşlukla kalmak:

•  🔇 Zihni susturmaz
•  😌 Ama yumuşatır

Boşluk:
Enerjinin yeniden dağılmasına izin verir 🔄



 ⏸️ UYGULAMA 1

Düşünce Sonrası Durak

Süre: 10–30 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

1.  🏁 Bir düşüncenin bittiğini fark et
2.  ⏳ Yeni düşünceyi bekleme
3.  🕊️ Aradaki durakta kal

Bu durak:

•  ⏱️ Kısa olabilir
•  😟 Rahatsız edici olabilir

Sorun değildir.

 🌬️ Boşluk ve Nefes

Nefesin:

•  ⬆️Alış ve  verişi arasında⬇️
•  ⏸️ Doğal bir durak vardır

Bu durak:
Boşluğun bedensel karşılığıdır 🫂



 👁️ UYGULAMA 2

Nefes Arasındaki Boşluk

Süre: 1–2 dakika ⏱️
Pozisyon: Oturarak 🪑

1.  ⬆️Nefes al
2.  ⬇️Ver
3.  ⏸️ Aradaki anı fark et

Tutma yok.
Zorlama yok.

 🆔 Boşlukta Kimlik Çözülür

Boşlukta:

•  💭 "Ben" düşüncesi zayıflar
•  📖 Hikâye durur

Bu yüzden:
Boşluk huzurdan önce rahatsızlık getirir 😟

Bu geçicidir. 🌈

 👁️ UYGULAMA 3

Boşlukta Kalma İsteğini Fark Etme

Süre: Anlık ⚡
Zaman: Kaçma fark edildiğinde 🏃



1.  🔋 Doldurma isteğini fark et
2.  ✅ İzin verme veya verme
3.  👁️ Sadece gör

Bu fark ediş:

•  🔨 Alışkanlığı kırar

 🌊 Boşluk Uzadığında Ne Olur?

•  🐢 Zihin yavaşlar
•  👁️ Algı genişler
•  😌 Tepki azalır

Ama:

•  ✨ Özel bir hâl oluşmaz
•  💡 Işıklar yanmaz

Sade bir açıklık gelir. 🌄

 🎯 Boşluk Bir Amaç Değildir

Boşlukta kalmak:

•  🏆 Ulaşılacak bir hedef değildir

Boşluk:
Fark edildiğinde kendiliğinden vardır 👁️

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  👾 Boşluk düşman değildir
•  🔋 Doldurma refleksi enerjiyi tüketir
•  ⚖️ Boşluk denge sağlar



Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an neyi doldurmaya çalışıyorum?" 🧩

BÖLÜM 17 🔆

Günlük Hayatta Mikro Uyanıklık

Uyanıklık,
uzun süreli bir hâl değildir. ⏱️❌

Uyanıklık:
Kısa anlarda fark edilebilir ⚡

Bu anlar küçüktür.
Ama etkisi büyüktür. 🌟

 ⚡Mikro Uyanıklık Nedir?

Mikro uyanıklık:

•  🧘Meditasyon değildir
•  👁️ Konsantrasyon değildir

Mikro uyanıklık:
Otomatikliğin bir anlığına durmasıdır ⏸️

 🔍 Neden Küçük Anlar?

Çünkü zihin:



•  ⏱️ Uzun süreli dikkat ister
•  😒 Ama kısa fark edişleri hafife alır

Oysa:
Dönüştürücü olan, tekrar eden kısa duraklardır 🔄

 🚪Mikro Anlar Nerede Gizlidir?

•  🚪 Kapıdan geçerken
•  📱 Telefona uzanırken
•  ✍️Mesaj yazmadan önce
•  🗣️ Birine cevap vermeden önce

Bu anlar:
Farkındalığın doğal giriş noktalarıdır 🚪

 ⏸️ UYGULAMA 1

Geçiş Anı Farkındalığı

Süre: 3–5 saniye ⏱️
Zaman: Gün boyunca 🌞

Bir yerden bir yere geçerken:

1.  ⏸️ Dur
2.  🌬️ Nefesi hisset
3.  🚶Devam et

Bu küçük durak:

•  ✂️Zihni kesmez
•  🧭 Ama yönünü değiştirir



 🤖 Otomatikliği Tanımak

Otomatiklik:

•  ❌ Kötü değildir
•  🔄 Kaçınılmazdır

Sorun:
Otomatikliğin fark edilmemesidir 👁️❌

 👁️ UYGULAMA 2

Otomatik Davranışı Yakalama

Süre: Anlık ⚡
Zaman: Gün içinde 🌞

Bir şeyi yaparken fark et:
"Şu an otomatikteyim" 🤖

Düzeltme yok.
Sadece fark.

 🔋Mikro Uyanıklık ve Enerji

Enerji:

•  ⏱️ Uzun pratiklerle değil
•  🔄 Sürekli küçük fark edişlerle korunur

Her mikro fark:
Enerji sızıntısını keser ✂️



 🌬️ UYGULAMA 3

Tek Nefeslik Uyanıklık

Süre: 1 nefes 🌬️
Zaman: Gün içinde sık sık 🔄

1.  🌬️ Nefesi fark et
2.  👃 Ver
3.  🚶Devam et

Bu kadar.

 🔄Mikro Uyanıklık Bir Alışkanlıktır

Ne kadar:

•  🌿 Basit
•  ⏱️ Kısa
•  👐 Zorlamasız

O kadar kalıcı olur. � 🏛️

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  👁️ Uyanıklık uzun sürmek zorunda değil
•  ⏱️ Küçük anlar yeterlidir
•  🔄 Tekrar dönüştürücüdür

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an otomatik mi, farkında mıyım?" 🤖👁️



BÖLÜM 18 😴

Yorgun Zihinle Çalışmak

Zihin yorgunken:

•  🎯 Odaklanamaz
•  😌 Sakinleşemez
•  ✅ "Doğru yapıyorum" hissi gelmez

Bu bir problem değildir.
Bu, insan hâlidir. 🧘

Bu bölümde amaç:
Yorgunken de çalışabilmek 💪

 🎭 Yorgunluk Neden Yanıltıcıdır?

Çünkü zihin şunu söyler:

•  ⏱️ "Şimdi olmaz"
•  ⏳ "Sonra yaparım"
•  😴 "Bu hâlde çalışılmaz"

Ama farkındalık:
İdeal hâl beklemez 🚫⭐

 🌊 Yorgun Zihnin Doğası

Yorgun zihin:

•  💭 Daha çok düşünür
•  🦋 Daha çabuk dağılır



•  ⏳ Daha sabırsızdır

Bu yüzden:
Normal teknikler işlemez 🚫

Ve bu başarısızlık değildir.

 🚫 Yorgunken Ne Yapılmamalı?

•  ⏱️ Uzun oturuşlar
•  👁️ Konsantrasyon egzersizleri
•  🤫 Zihni susturma çabası

Bunlar:
Yorgunluğu artırır 📈

 👁️ UYGULAMA 1

Yorgunluğu Tanıma

Süre: 10–20 saniye ⏱️
Zaman: Yorgunluk fark edildiğinde 😴

1.  🏷️ "Yorgunluk var" de
2.  ❓ Neden arama
3.  🔧 Çözmeye çalışma

Bu tanıma:

•  🚫 Yorgunluğu geçirmez
•  ⚖️ Ama yükünü azaltır



 🔑 Yorgunken Çalışmanın Anahtarı

Anahtar:
Çabayı minimuma indirmek 📉

Az yapmak,
hiç yapmamaktan daha etkilidir. 💪

 👣 UYGULAMA 2

Tek Temas Noktası

Süre: 30 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

Birini seç:

•  👣 Ayak tabanları
•  🪑 Oturduğun yer
•  🤲 Ellerin

Sadece bir noktayı hisset.
Başka hiçbir şey ekleme.

 🌬️ Yorgunluk ve Nefes

Yorgunken nefes:

•  🔄 Düzensiz olabilir
•  📏 Sığ olabilir

Bunu düzeltme. 🚫🔧



 👁️ UYGULAMA 3

Nefesle Zorlamasız Kalma

Süre: 1 dakika ⏱️
Zaman: Uygun olduğunda 🕒

1.  🌬️ Nefesi fark et
2.  🎵 Ritmiyle ilgilenme
3.  👁️ Sadece varlığını hisset

Bu:

•  🧘Meditasyon değildir
•  😴 Dinlenme de değildir

Temastır. 🫂

 👁️ Yorgunlukta Şahitlik

Yorgunken şahitlik:

•  🌫️ Net olmaz
•  🔄 Sürekli olmaz

Ama:
Bir anlık bile yeterlidir ⚡



 ⏱️ UYGULAMA 4

Bir Anlık Şahitlik

Süre: 3–5 saniye ⏱️
Zaman: Gün içinde 🌞

Bir an için fark et:
"Şu an olan fark ediliyor" 👁️

Bu kadar.

 🕊️ Yorgun Zihinle Barış

Yorgunluk:

•  🧗 Aşılacak bir engel değildir
•  ⏱️ Geçici bir durumdur

Onunla savaşmak:
Enerjiyi daha da düşürür 📉

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  ✅ Yorgunken de farkındalık mümkündür
•  📉 Az, çoktan değerlidir
•  💪 Çaba azaltıldığında temas kalır

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an kendimden fazla mı şey istiyorum?" 🤔



BÖLÜM 19 � 🌪️

Zor Dönemlerde Farkındalık

Zor dönemlerde:

•  💭 Farkındalık akla gelmez
•  📖 Uygulamalar anlamsız görünür
•  ⏳ "Şimdi sırası değil" denir

Ama farkındalık:
En çok tam da bu anlar için vardır 🎯

 🌪️ Zor Dönem Nedir?

Zor dönem:

•  💥 Kriz olmak zorunda değildir
•  😢 Travmatik olay olmak zorunda değildir

Bazen:

•  🌫️ Belirsizlik
•  📚 Üst üste gelen yorgunluk
•  🫀 İçsel sıkışma

da zor dönemdir.

 😣 Zor Zamanlarda Neden Çalışmak Zordur?

Çünkü zihin:

•  🧩 Çözüm ister
•  🎮 Kontrol ister



•  ⚡ Hemen rahatlamak ister

Farkındalık ise:
Çözüm sunmaz 🚫

Bu yüzden zihin direnir. 💪

 🎯 Bu Dönemlerde Amaç Değişir

Normal zamanlarda amaç:

•  👁️ Açıklık
•  ⚖️ Denge
•  🤫 Sessizlik

Zor dönemlerde amaç:
Dağılmamak 🏛️

Bu yeterlidir.

 👁️ UYGULAMA 1

Dağılmadığını Fark Et

Süre: 10 saniye ⏱️
Zaman: Zorluk anında 🌪️

Sor:
"Şu an tamamen kayboldum mu?" 🆘

Çoğu zaman cevap:
Hayır ❌



Bu fark:

•  💪 Güç verir
•  🏛️ Ayağa kaldırmaz ama ayakta tutar

 ⚠️Zor Dönemde En Büyük Hata

Kendinden şunu beklemek:

•  🔄 "Eskisi gibi olayım"
•  ⚡ "Hızlı toparlanayım"

Bu beklenti:
İkinci bir yük yaratır 🎒

 👐 UYGULAMA 2

Beklentiyi Bırakma

Süre: 30–60 saniye ⏱️
Zaman: Zihinsel baskı fark edildiğinde 🧠

1.  🎯 Beklentiyi fark et
2.  ✅ "Şu an bu kadarı" de
3.  🌊 İzin ver

Bu izin:

•  🙇 Teslimiyet değildir
•  👁️ Gerçekçiliktir

 👁️ Zor Dönemde Farkındalık Nasıl Olur?

•  ⏱️ Kısa



•  🧩 Parçalı
•  🤫 Sessiz

Büyük farklar olmaz.
Ama kopuş azalır. 🔗

 🫂 UYGULAMA 3

Temas Noktası Bulma

Süre: 1 dakika ⏱️
Zaman: Zorluk hissinde 🌪️

Birini seç:

•  👣 Ayakların
•  🌬️ Nefesin varlığı
•  🪑 Oturduğun yer

Sadece temas kur.

 🎓 Zor Dönemler Ne Öğretir?

Zor dönemler:

•  📈 Farkındalığı derinleştirmez
•  🌿 Ama sadeleştirir

Gereksiz olanlar düşer. 🍂
Temel olan kalır. 🪨



 🌅 Zor Dönem Geçince Ne Olur?

Geçtiğinde:

•  🏆 "Başarmış" gibi hissetmezsin
•  😌 Ama daha az yıpranmış olursun

Bu:
Çalışmanın gerçek sonucudur 🎯

 📝 Bu Bölümün Özeti

•  📉 Zor dönemlerde hedef küçülür
•  🛡️ Farkındalık çözüm değil, tutunaktır
•  🏛️ Dağılmamak yeterlidir

Bölüm sonu farkındalık sorusu:
"Şu an dağılmadan burada kalabilir miyim?" 🧘

 🧘‍♀️ ZİHNİ SUSTURMADAN RAHATLATMA REHBERİ

(15–20 Dakikalık Günlük Rutin) ⏱️

 🌅 Temel Çerçeve (1 dk)

•  🧠 Zihin susturulmaz; gözlemlenir. 👁️
•  ⚔️ Zihinle savaşılmaz; enerji geri çekilir. 🔋
•  🎯 Hedef: Zihni durdurmak değil, ona harcanan yakıtı kesmek. ✂️



 🧘‍♀️ UYGULAMA 1 – Oturarak: Enerji Geri Çekme (5 dk)

1.  🪑 Dik ama rahat otur.  Ayak tabanlarının yere temasını hisset.👣

2.  👁️ Gözlerin açık ya da yarı kapalı. Bir noktaya yumuşak bakış.
3.  💭 Zihninde bir düşünce belirdiğinde etiketle: "Düşünce."
4.  👁️ Etiketledikten sonra bedene dön:  omuzlar,  çene,  karın.🙆 🦷 🫃

5.  😌 Her fark edişte omuzları bilinçli olarak %5 gevşet.

Amaç: Düşünceyi itmek değil, bedende tuttuğun enerjiyi bırakmak. 👐

 🌬️ UYGULAMA 2 – Nefes Temelli: Yakıtı Azaltma (4 dk)

•  👃 4 saniye burundan al →  6 saniye burundan ver.👃

•  ⬇️Verişte içinden tek kelime: "Bırak." 👐
•  🎮 Nefesi kontrol etmiyorsun; verişi uzatıyorsun.

Uzun veriş, zihne giden uyarımı düşürür. 📉

 ⚡ UYGULAMA 3 – Gün İçinde Anlık (2 dk, gün boyu tekrar)

Bir işin ortasında dur. ⏸️

Üç şey say:

1.  👁️ Gördüğün bir şekil
2.  👂 Duyduğun bir ses
3.  👁️ Bedende bir temas

Zihin geleceğe kaçtığında, duyularla şimdiye çağır. 📞

   ������������������������������������������UYGULAMA 4 – Yürüyüş & Beden Farkındalığı (4 dk)

•  🚶Normal hızda yürü.
•  👣 Her adımda sadece ayak temasını hisset.



•  💭 Düşünce gelirse: "Düşünce" de ve adımı hissetmeye dön.

Hareket, zihnin fazla enerjisini doğal yoldan boşaltır. 💨

 ✍️UYGULAMA 5 – Gözlem & Yazma (3–4 dk)

Kısa yaz:

•  💬 "Şu an zihnimde en çok dönen cümle:"
•  👁️ "Bu cümle bedenimde nerede hissediliyor?"
•  😌 "Bu his için şu an yapabileceğim en küçük gevşeme nedir?"

Yazma, düşünceyi dışsallaştırır; şahitliği güçlendirir. 📝

 🌅 Kapanış (1 dk)

•  🧠 Zihin hâlâ konuşabilir. Sorun değil. ✅
•  👂 Sen, dinlemek zorunda değilsin; sadece fark ediyorsun. 👁️

Tek cümlelik farkındalık sorusu:
"Şu an zihnime verdiğim enerjinin %10'unu geri çeksem ne değişir?" 🤔⚡

 🌟 SON SÖZ

Bu kitap,
zihni düzeltmek için yazılmadı.
Çünkü zihin zaten olduğu gibi mükemmeldir. ✨

Bu kitap,
sadece fark etmen için var. 👁️



Fark ettiğinde:

•  😌 Yorgunluğun azaldığını
•  🌊 Tepkilerinin yumuşadığını
•  🕊️ Sessizliğin kendiliğinden geldiğini

göreceksin.

Ve unutma:
Zihin susturulmaz, sadece dinlenmez. 🎵

Son farkındalık sorusu:
"Şu an bu kitabı kapatırken, içimde ne değişti?" 🤲

Sevgi ve farkındalıkla,
Hasan Makam
Shee-Pha Bütünsel Şifa Akademi 💫

 📞 BİZE ULAŞIN

•📱 Telegram Kanalımız:  t.me/reikiegitim

•📱 WhatsApp Kanalımız:  whatsapp.com/channel/0029Va76LCjKrWQy1KzfH412

•📘 Facebook Profilim:  facebook.com/hasanmakam/

•👥 Facebook Grubumuz:  facebook.com/groups/sheepha

 🌐Web Sitemiz:  reiki.sheepha.com

Bu kitap, Shee-Pha Bütünsel Şifa Akademi tarafından hazırlanmıştır. Tüm hakları saklıdır. 
İçerikler izinsiz kopyalanamaz, çoğaltılamaz veya başka mecralarda yayınlanamaz. 📚

https://t.me/reikiegitim
https://reiki.sheepha.com/
https://www.facebook.com/groups/sheepha
https://www.facebook.com/hasanmakam/
https://whatsapp.com/channel/0029Va76LCjKrWQy1KzfH412
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