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EK - NEFES VE BEDEN MEDITASYONU

1. SIMDIDE TAM OLARAK MEVCUT OLMA NIYETINiZi TAMAMEN KAPSAYACAK BiR OTURMA POZiSYONU BULUN.

2. SIMDI FARKINDALIGINIZI KARINIZA VE BEDENINIZE GIRIS VE CIKISI NEFESINIZE YONLENDIRIN. NEFESINIZ ICINIZE GIRIP CIKTIKCA,
BEDENINIZIN BU BOLGESINDEKI FiZIKSEL DUYGULARDAKI DEGISIKLIKLERI FARK EDIN.

3. HER NEFES ALDIGINIZDA VE NEFES VERDIGINIZDE, DEGISEN FiZIKSEL DUYGULARI MUMKUN OLDUGUNCA YAKINDAN TAKIP EDIN. KISA
DURAKLAMAYI NEFES ALDIKTAN SONRA NEFES VERIRKEN VE NEFES ALDIKTAN SONRA YENIDEN NEFES ALDIKTAN SONRA FARK EDEBILIRSINIZ.

4. HICBIR SEKILDE NEFESINiZI KONTROL ETMEYE CALISMANIZA GEREK YOKTUR. BIRAKIN NEFES KENDI BASINA YAPIN.

5. BIRKAC DAKIKA SONRA, NEFESINiZIN BEDENINIZE GIRIS VE CIKISINI iZLEDIKTEN SONRA, Bilerek ve isteyerek, NEFES ETRAFINDAKI FARKINDALIK
ALANINIZI GENISLETIN VE BEDENINizi BIR BUTUN OLARAK ONA GETIRIN.

6. TUR NE OLURSA OLSUN, ORTAYA CIKAN TUM DUYGULARI DUYUYOR MUSUNUZ VE OTURAN VE NEFES ALAN BEDENINiziN BUTUNUNUN FARKINDA
OLUP OLMADIGINIZI GORUN. BU, BEDENIN YER, SANDALYE, YASTIK VEYA TABURE iLE TEMAS ETTIGINDE FiZiKSEL DUYGULARIN BiLDIiRILMESINI
ICEREBILIR: AYAKLARIN VEYA DIiZLERIN YERLE TEMAS VEYA BASINCI, KALCALARIN ONU DESTEKLEYEN SEYLE TEMASI, ELLERIN BACAKLARIN ONUNDE
VEYA KUZUGUNUZUN UZERINDE DURDUGU YER.

7. TUM BU GORUNUR HISTERININ "DIKKAT MERCEGININ" DAR VEYA GENIS OLARAK ODAKLANABILECEGINE DIKKAT EDIN,
NEFESINiZi VE BEDENINiziN TUMUNU KAPSAYAN, OLABILDIGINCE GENIS VE FERAH BiR FARKINDALIK TUTAN. BEDENDE AN AN ORTAYA CIKAN

DUYGULAR HAKKINDA HOSUMSUZLUK VE HUZURSUZLUK VEYA NOTR VEYA DOSTU BIiR MERAK HISSETTIGINizZi DIKKATE ALIN VE BUNLARA KARSI OLAN
TEPKILERINiZI GOZLEMLEYIN.

8. VUCUDUN HERHANGI BiR YERINDE YOGUN DUYUMLAR, OZELLIiKLE NAhos ve Rahatsi z Edici Duygular Ortaya C1 kti §i nda, Dikkatinizin Defalarca
Onlara Cekildigini ve Bilerek ve Kasi tli  Olarak Nefesinize veya Bir Bitln Olarak Viicudunuza Odaklanmani zi n Dikkatinizi Dagi tti g1 ni
Hissedebilirsiniz. . BOYLE ANLARDA POZISYONUNUZU DEGISTIREBILIRSINiZ. EGER BUNU YAPARSANIZ, HAREKET NIYETI, HAREKETIN KENDISI VE TUM
SONRAKI ETKILERT KONUSUNDA DIKKATLI KALIN. VEYA KISA BIiR AN ICIN DIKKATINiZi DOGRUDAN DUYUMLARIN EN YOGUN OLDUGU BOLGEYE
YONLENDIREBILIR VE ORALARDA KESFEDECEGINIZ DETAYLI DUYUM MODELLERINE ELINIZDEN GELDIGI GiBI NAZICE DIKKAT EDEBILIRSINiZ. BU DUYGULAR
TAM OLARAK NELERDIR, TAM NERELERDEDIR VE ZAMAN ICINDE DEGISIR VEYA BEDENINiZDE BiR YERDEN BASKA BiR YERE GECER Mi? BEDEN
TARAMASINDA OLDUGU GiBI, BU YOGUN ALANLARA FARKINDALIK GETIRMEK, NEFES ALMAK VE ONLARDAN CIKMAK ICIN NEFESINizi BIR ARAGC OLARAK
KULLANMAYI DENEYIN.

9. DUYULARINIZI MUMKUN OLDUGUNCA, ZATEN ORADA OLAN DUYGUYA AGIK BIRAKIN. BU SEKILDE, BU KONU HAKKINDA DUSUNMEK VEYA
KENDINIZE NE ANLAM GOSTEREBILECEGI HAKKINDA BIR HIKAYE ANLATMAK YERINE, NE HISSETTIGINIZI DOGRUDAN YASAYARAK ANLAMANIN
MUMKUN OLDUGUNU GORUN.

10. FIZIKSEL DUYGULARIN YOGUNLUGUNDAN VEYA DUSUNCELER, DUYGULAR VEYA HAYALLERDEN KENDINiZi KAYBETTIGINIZDE, DIKKATINizi YENIDEN

YARATTIGINIZ DUYACA CEVIREREK BURADA VE SIMDI iLE YENIDEN BAGLANTI KURUN.
NEFES VEYA BiR BUTUN OLARAK BEDEN.
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EK - UC DAKIKALIK NEFES MEDITASYONU

BIRINCI ADIM: FARKINDA OLMAK

ISTER OTURURSUNUZ, YA DA AYAKTA DURUSUNUZU DiK VE AYAKTA BiR DURUS SECIN. MUMKUNSE
GOZLERINIZI KAPATIN. SONRA, ICSEL DENEYIMINIZE FARKINDALIGINIZI GETIRIN VE SU SORUYU SORULARAK
KABUL EDIN: SU ANDA YASADIGIM NEDiR? AKLINIZDAN HANGI DUSUNCELER GECIYOR? BU DUSUNCELERI
MUMKUN OLAN EN 1YI SEKILDE ZIHINSEL OLARAK KABUL EDIN. NE TUR DUYGULARLA KARSILASTINIZ? RAHATSIZ
VEYA HOS OLMAYAN DUYGULAR VARSA, ONLARA DONUN VE ONLARI OLDUGUNDAN FARKLI YAPMAYA
CALISMADAN KABUL EDIN. HANGI BEDENSEL DUYGULAR VAR? BELKI BEDENINizI HIZLI BIR SEKILDE TARAYARAK

GERILIM VEYA CANLILIK HiSSI OLUP OLMADIGINI GOREBILIR VE BUNLARI KABUL EDEBILIRSINiZ, AMA
BUNLARI DEGISTIRMEYE CALISMAYIN.

HER NEYSE.
IKINCI ADIM: DIKKAT TOPLAMA VE ODAKLANMA

SIMDI BIR 'ODAK ISIGI' TUTUYORUZ VE DIKKATINiZi NEFESIN YARATTIGI FiZIKSEL DUYUMLARA

YONLENDIRIN, NEFESIN KARNINIZDA YARATTIGI FiZIKSEL DUYGULARA YAKINLAYIN. NEFES ALDIKGCA GOBEGIN
GENISLENDIGINI, NEFES ALIRKEN KAZILDIGINI HISSEDIN. NEFESIN GIRISINI VE CIKISINI iZLEYIN. HER

NEFESI KENDINizi SIMDIDE KALMAK ICIN BIR FIRSAT OLARAK KULLANIN. AKLINIZ DEGISIRSE, DIKKATINizi
NAZICE KARSILIK VERIN

NEFESINIZE.
UCUNCU ADIM: DIKKATI GENISLETMEK

NEFESINIZLE ILGILI FARKINDALIK ALANINIZI GENISLETIN. YANI BUTUN BEDENINIZ NEFES ALIYOR GIBI VE BU

BEDENE BiR BUTUN OLARAK, DURUMUNUZ VE YUZ IFADINizi EKLIYORUZ. HUZURSUZLUK VEYA GERILIM
HISSETTIGINIZIN FARKINA VARIRSANIZ, DIKKATINiZi DOGRUDAN BU YOGUNLUGA

ODAKLAYABILIR, NEFESINiZIN BU DUYGULARIN ICINDE VE ETRAFINDA HAREKET ETTIGINI HAYAL
EDEBILIRSINiZ.

BU SEKILDE ONLARI HERHANGI BiR SEKILDE DEGISTIRMEYE CALISMAK YERINE, ONLARI KESFEDEBILIR VE
ONLARLA ARKADAS OLABILIRSINiZ. BU DUYGULAR DIKKATINiZI CEKMEYI DURDURURSA, OTURMAYA

DONUN, BiR BUTUN OLARAK BEDENINiZIN AN BOYUNCA FARKINDALIGINIZ.
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EK - ARKADASLIK MEDITASYONU

YALNIZ OLABILECEGINIZ, RAHATLANABILECEGINIZ VE UYANABILECEGINIZ SICAK VE RAHAT BIR YERE YERLESMEK ICIN BIRKAG DAKIKA AYIRIN. SiZE ONUR VE
DIiKKATLILIK DUYUSU VERECEK BiR DURUS BULUN. OTURUYORSANIZ Omurgani zi n DUZ, OMUZLARINIZIN GEVSEK, GOGUSUNUZUN GERILIMLI VE BASINIZIN
DENGELI OLDUGUNDAN EMIN OLUN. NEFESINiZE ODAKLANIN VE RAHATLANDIGINIZI HISSEDENE KADAR BIRKAG DAKIKA DiKKATINizi TUM VUCUTUNUZA

VERIN. AKLINIZ DOLASTIGINDA, NEREYE GITTIGINI FARK EDIN VE ARTIK BiR SECENEGINiZ OLDUGUNU UNUTMAYIN: YA DIKKATINiZi ODAKLANMAK iSTEDIGINiZ SEYE
GEKIYORSUNUZ YA DA ONU BEDENINIZDE SIKINTI VEYA KAYGI HiSSETTIGINiZ NEREDE BIRAKACAKSINIZ. BU MEDITASYONA HAZIRLANMAK IGIN ONCEKI
MEDITASYONLARDAN HERHANGI BIRINI KULLANMAKTAN GEKINMEYIN. HAZIR HISSETTIGINIZDE, ASAGIDAKI IFADELERIN BAZI VEYA TAMAMINI HATIRLAYIN

VEYA KELIMELERI KENDINiZE UYGUN OLARAK DEGISTIRIN, BOYLE SiZINLE BAGLANTIYA GEGSIN VE KENDINiz iCiN DERIN BiR DOSTLUK DUYGUSUNUN

KAPISI OLSUN.

HER ZAMAN HUZURLU, SAGLIKLI VE DENGELI OLSUN.
BASARILI OLAN VE BU BASARILARI GOREN VE ONLARDAN KEYIF ALAN BiR INSAN OLSUN.

SEVDIKLERIMLE BiRLIKTE TUM HAYATIM BEREKET VE REFAH DOLU OLSUN.

SIMDI ZAMAN AYIRIN VE HER BIR ACIKLAMANIN BiR CAKIL TASI GIBI DERIN BIR KUYUYA ATILDIGINI HAYAL EDIN. BU ACIKLAMALARI TEK
TEK KUYUYA DUSUYORSUNUZ, SONRA DUSUNCELERINIZDE, DUYGULARINIZDA, BEDENSEL DUYGULARINIZDA VEYA HAREKET
DURTUSUNDE ORTAYA GIKAN TEPKILERI DINLIYORSUNUZ. ORTAYA GIKAN HICBIR SEYI YARGILAMANIZA GEREK YOK. HERSEY DOGALDIR.
KENDINIZE KARSI DOSTLUK DUYUSUNU HISSETMEKTE ZORLANIYORSANIZ, AKLINIZA GECMISTE VEYA SIMDI SENI KOSULSUZ SEVMIS
OLAN BIR KIiSiYi (HATTA BiR EVCIL HAYVANIN bile) GECMISINDE VEYA SIMDIDE SEVMIS OLAN BIRINI AKLINIZA GETIRINiZ. O KiSININ SizE
OLAN SEVGISINI AGIKCA HISSETTIGINIZDE, O SEVGIYI KENDINIZE YONLENDIREBILECEGINIZE BAKIN.

HER ZAMAN HUZURLU, SAGLIKLI VE DENGELI OLSUN. BASARIYI GOREN VE KEYFINI CIKARAN BASARILI BiR INSAN OLSUN.
TUM HAYATIM SEVDIKLERIMLE BEREKETLI VE BEREKETLI OLSUN.

SONRAKI ADAMA GECMEDEN ONCE BU ADIMDA ISTEDIGINiZ KADAR KALIN.

BIR DURUMDA, SEVDIGINiz BiRINI AKLINIZA GETIRIN VE AYNI SEKILDE ONA iYi DiLIYORSUNUZ (ONA TEKLI VEYA GOGLU KISIYLE HAREKET EDEBILIRSINiZ,
OGRENIN: AILE UYELERINiz).

HER ZAMAN HUZURLU, SAGLIKLI VE DENGELI OLSUNLAR.

BASARIYI GOREN VE KEYFINI CEKEN BASARILI INSANLAR OLSUN.

SEVDIKLERIYLE BiRLIKTE TUM HAYATLARI BEREKET VE REFAH DOLU OLSUN.

BIR KEZ DAHA BU KiSiYI VEYA BU KISILERI ZIHNINIZDE VE KALBINIZDE TUTUP ONLARA BASARILAR DILERKEN, ZIHNINiZDE VE BEDENINiZDE OLUSANLARA
DIiKKAT EDIN. ACELE ETMEYIN. IFADELER ARASINDA DURAKLAYIN VE DIKKATLICE DINLEYIN. NEFES ALIN VE DISARI GIKARIN.

ILERLEMEYE HAZIR OLDUGUNUZDA BiR YABANCI DUSUNUN. SOKAKTA, OTOBUSTE VEYA TRENDE HER ZAMAN GORDUGUNUZ AMA ADINI BiLMEDIGINIZ VE ONA KARSI
TARAFSIZ HISSETTIGINiZ BIRT OLABILIR. BU KiSiYi TANIMASANIZ BILE ONUNUN DA SiZiN GIBI UMUTLARLA VE KORKULARLA DOLU BiR HAYATI OLABILECEGINI HAYAL
EDIN. O da SiZIN GIBI MUTLU OLMAK ISTIYOR. O halde BU KiSiYi KALBINiZDE VE AKLINIZDA TUTUN, AYNI SOZLERI TEKRARLAYIN VE ONUN IGIN ivi DiLiYORUZ.

HER ZAMAN HUZURLU, SAGLIKLI VE DENGELI OLSUNLAR.
BASARIYI GOREN VE KEYFINI CEKEN BASARILI INSANLAR OLSUN.

TUM HAYATLARI SEVDIKLERIYLE BEREKETLI VE BEREKETLI OLSUN.

SIMDI BU MEDITASYONU BiRAZ DAHA UZATMAK ISTIYORSANIZ, GEGMIS VEYA SIMDI SiZIN iCIN HER ZAMAN ZORLUK YARATTIGINI HISSETTIGINiZ BIR Kisivi DUSUNUN.
HAYATINIZDA SiZE EN BUYUK ZORLUKLARI YASAYAN KiSi OLMAK ZORUNDA DEGIL, AMA KiMi SECERSINiZ, ONLARIN DA MUTLU VE ACILARDAN UZAK OLMAK ISTEDIGINI

KABUL EDEREK, BILIYORUZ VE ISTERSENiZ ONU KALBINiZDE VE ZIHNINIZDE TUTUN. ASAGIDAKI ACIKLAMALARI TEKRARLAYINIZ.
HER ZAMAN HUZURLU, SAGLIKLI VE DENGELI OLSUN, - BASARILARINI GOREN VE ONLARDAN KEYIF ALAN BASARILI BiR INSAN OLSUN.
SEVDIKLERIYLE BIRLIKTE TUM HAYATI BEREKET VE REFAH DOLU OLSUN.

DURAKLAT. DINLEMEK. BEDENDEKI DUYGULARI FARK EDIN. BU DUYGULARI SANSURLEMEDEN VEYA KENDINiZi YARGILAMADAN KESFETMENIZ MUMKUN MU?
KENDINIZi NE YAPACAGINIZI BILMIYORSANIZ VE BU YOGUN DUYGU VEYA DUSUNCELER KARSISINDA GERI CEKILMEK ISTIYORSANIZ, HER ZAMAN BEDENDEKI
NEFES'E GERI DONEBILIR VE KENDINizi SIMDIKi ANA DEMIRLESEBILECEGINiZi VE GOSTEREBILECEGINiZI UNUTMAYIN. KENDINiZE 1YiLiK.

SON OLARAK, SEVDIKLERINIZE, YABANCILARA VE ZOR OLDUGUNU DUSUNDUGUNUZ HERKESE SEVGI INCiSiYi GOSTERIN. FIKiR, GEZEGENDEKI TUM
CANLILARA SEVGI VE DOSTLUK SUNMAK VE SiziN DE BUNA DAHIL OLDUGUNUZU HATIRLAMAKTIR! TUM CANLILARIN ACI HISSETMESINDEN UZUR OLMASINI DiLERiZ.

TUM CANLILARIN MUMKUN OLDUGU KADAR MUTLU VE SAGLIKLI OLMASINI DIiLERiZ. TUM HAYATIMIZ RAHAT VE HUZURLU OLSUN.

DERS #: 12



Machine Translated by Google

DIKKATLI OKUL

Ogrenci Dersleri - Seviye 2

KONSEPT:

EGZERSizZ ADI:

YAZAR VE YIL:

ACIKLAMA:

METODOLOJI

DUSUNME SORULARI (COCUK VEYA KOLAYLASTIRICI)

7

REFERANSLAR:




Machine Translated by Google

DIKKATLI OKUL

Ogrenci Dersleri - Seviye 2

KONSEPT:
EGZERSIZ ADI:
YAZAR VE VIL:

\l AGIKLAMA:

METODOLOJI

DUSUNME SORULARI (COCUK VEYA KOLAYLASTIRICI)

)




Machine Translated by Google

DIKKATLI OKUL

Ogrenci Dersleri - Seviye 2

KONSEPT:

EGZERSIZ ADI:
YAZAR VE YIL:

‘ ACIKLAMA:

\\\
—

METODOLOJi

DUSUNME SORULARI (COCUK VEYA KOLAYLASTIRICI)

/
I(AK(;A: WH




