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SINAN CANAN

Ug gocuk babast; biyoloji mezunu;
fizyoloji doktoru; sinirbilim sevdalisy;
“kaotik ve fraktal” olan her seye tutkun;
bilgiye ve hikmete dair her 8grendigini
herkese anlatma takintisindan mustarip;
hayatin tek bir ile ugragmak igin fazla
uzun, insanin ise tek bir isle dmriinii
titketmek igin fazla karmagik olduguna

ikna olmug; hikmet ve sahitlik pesinde,

nefes alan, yemeyi-igmeyi seven; zanlari,
hatalari ve kusurlari ile insanlardan

bir insan...

Tletigim Bilgileri:
www.sinancanan.net
www.acikbeyin.com.tr
sinancanan@acikbeyin.com
sinan.canan@uskudar.edu.tr
/drsinancanan
/sinancanan

/sinancanan
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Hayatin, kendi varligindan “insan”

inga etme yolculugu olduguna inanan
Azize $ahin, 30 yagindayken sorularina
“i¢eriden” yanit bulmak tizere
Hindistan’in Himalaya bélgesine giderek
inzivaya ¢ekildi. Burada aldigs ilhamla,

son {ig senedir ilgilendigi yoga ve

mindfulness uygulamalarini profesyonel

hayatina tagimaya karar verdi.

2009 yilindan beri uygulama
ogretmesinin yaninda; psikoloji yiiksek
lisans1, nérobilim ve noropsikoloji
egitimleri ile mindfulness tekniklerinin
bilimsel yoniinii aragtirmaya ve
ogrenmeye devam ediyor.

Yani hayatinin merkezinde mindfulness
var ve aldigs egitimler, yaptig
aragtirmalar mindfulness kavramini
desteklemek, gelistirmek ve giiniimiiz
insanina daha pratik bir sekilde sunmak

tizere yardim aldigs araglar...

iletigim Bilgileri:
www.azizesahin.com
www.acikbeyin.com.tr
/azize-sahin
/azize.sahin.9

/mindful.therapy
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Bu kitap neden yazild:i?

Sinan Canan ve Azize Sahin’in
anlatimwyla kitabin kisa bir tanitimin
izlemek isterseniz, karekodu
okutabilirsiniz:
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GiRis

SINAN CANAN

Cocukluk gunlerimiz, gelecek hayatimizi
Uzerine insa ettigimiz ¢ok 6nemli zaman-
larimizdir. Bu zamanlarda neleri kesfeder-
sek, hayatimizin geri kalan bélimunu de
bu kesifler, tecriibeler tizerine insa ederiz.

Cocuk zihninin gizemlerini yeni yeni ¢oze-
bilmeye baslayan sinirbilimi, insan beyni-
nin ¢ocukluk déneminde gelisen muhtesem
yeteneklerini daha yeni kesfetmeye basla-
di. Beynimiz her yasta “degiserek 6grenen”,
her tuarla kesifle yapisini degistirebilen bir
ozellige sahip. Fakat cocukluk yillarinda
bu 6zelligin ¢ok daha belirgin ve hizli ge-
lisimine sahit oluyoruz. Beynimizin yete-
neklerini ise bu baglantilarin hangi yénde

kurgulgndigtye olustugy, beliclivor. Beynin



KENDIMI KESFEDIYORUM

temel bir kurali olarak, kullanilan baglan-
tilarin kuvvetlendigini ve hizlandigini; kul-
lanilmayan devrelerin ise zamanla ortadan
kalktigin1 yahut aracilik ettikleri islevleri
artik yapamaz hale geldiklerini biliyoruz.

Gunumuzun dijjital dinyasinda dikkat da-
gitici1 ve bizi her an mesgul eden sayisiz
uyaranla karsi karsiyayiz. Béyle bir ortam-
da bltiytiyen cocuklar; kendilerini yeterince
dinleyebilme, anin tadini ¢ikarma, bedeni-
nin ve duygularinin farkina varma konu-
sunda ustalagsma ve eskiden oldugu gibi
kendi hayal diinyalarinda saatlerce kesin-
tisiz oyunlar oynayabilme firsatindan git-
tikce daha fazla mahrum kaliyor.

Ekranlardaki eglenceler gittikce gercek
dinyadaki oyun ve mesgalelerin yerini ali-
yor. Her ne kadar bunlarin da kendilerine
gore faydalari olsa da yuz binlerce yildir
fiziksel diinyayla etkilesime gecen ve bu
dogrultuda tasarlanmis olan insan beden-
lerinin yeni durumdan olumsuz etkilenme-
si s6z konusu. En 6nemlisi, anin ve ken-
di bedeninin farkinda olamayan ¢ocuklar,
ileriki yillarda ¢cok daha durtuisel, empatik
yetenekleri zayif ve endiseli insanlara dé-
nﬁ§ebilli'{¢m5iz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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TUm bunlarin c¢aresi, insanin yakin bir
gecmise kadar hayatinin gayet icinde olan
“farkindalik” hallerini hissetmeyi hayati-
mizin bir pargasi haline getirmek. Zira “bi-
lingli farkindalik”, yani simdi ve su anin
farkinda olabilmek, insan i¢in 6grenilmesi
gereken, ustalasilmasi gereken bir beceri.
Aynen yuriime ve konusma gibi... Eger za-
maninda, yani yasamimizin o glizel oyun
yillarinda bu kesifleri hayatimiza yerles-
tirmezsek, ileriki yillarda bu zihinsel hedi-
yelerimizi hi¢ kullanamaz hale gelebiliriz.
Cunkl yaraticiligin, orijinal distncelerin
ve gelecegini insa edebilecek hayaller kura-
bilmenin en temel sarti, bilingli farkindalik
dliizeyimizi ve simdide kalabilme becerimizi
gelistirmektir.

Bu kitapta sevgili Azize Sahin ile birlikte,
cocuklarimiza ve kendimize yénelik biling¢li
farkindalik egzersizleri derledik. Buradaki
egzersizler aslinda sadece Onerilerdir. Siz
de kendi egzersizlerinizi, kendi kesiflerinizi
kullanarak hayatinizda farkindaliginizin
artmasina buyuk katkilar yapabilirsiniz.
Anin farkindaligi, hayattan aldigimiz tadi
hissetmemizin ve gercek siikran hisleriyle
kendimigzetsiyibegtinmpnemizins /temglinde yer
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alan bir beceridir. Yilin her haftasi icin bir
ornek egzersiz derledigimiz bu kitapta; be-
den, duygu ve an farkindaligina dair bir-
cok ilgin¢ kesif bulacaksiniz. Bu egzersiz-
lerimizin norobilimsel karsiliklarina da yer
verdigimiz kitabimiz, bu alanda da bir ilk
olma 6zelligi tasiyor.

Unutmayalim: Beynimiz, davranislarimiz-
la sekillenir. Bu kitaptaki tim uygulama-
lar, 6ncelikle cocuklarimizin fakat ondan
baska herkesin zihinsel donanimlarina
gic¢ katmay: amaglamaktadir. Hayatimiza
sureklilik esasiyla yerlestirecegimiz bu tip
uygulamalar, beyin devrelerimizde olumlu
ve kalic1 degisiklikler yaparak bizleri ¢ok
daha iyi yasar hale getirecektir. Fakat en
6nemli etken devam ve sebattir; buradaki
uygulamalar: az miktarda da olsa diizenli
olarak yapmaya devam etmemiz gerekiyor.
Zira ne kadar tekrarlarsak, gelistirmeyi
amacladigimiz zihinsel kapasitelere ait si-
nirsel devreler o kadar ¢ok gelisiyor. Birkag¢
kez uygulayip biraktiktan sonra ise hizla
her sey eski haline dénuiveriyor. En iyisi ise
kendimize ve ¢ocuklarimiza olabildigince
duzenlivvakitrayiabimiektps:/frantey.org



SINAN CANAN / AZIZE SAHIN 17

Omiir boyu bir cocuk oyunundaki nese ve
farkindalik diizeyinde, muhabbetle ve ask-
la yasayabilmek dilegiyle...

Zihniniz, bahtiniz, génlintiz ve beyniniz
acik olsun!
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BU KiTABI
NASIL KULLANACAKSINIZ?

AZIZE SAHIN

Bu kitap, farkindalik ve dikkat gelistiren uy-
gulamalar tizerinden 6zellikle 6-12 yas ara-
ligindaki ¢ocuklar i¢cin “duygusal bas etme”
becerilerini gelistirmek amaciyla tasarlan-
di. Egzersizleri, okul 6ncesi déonemdeki ya
da 12 yas Ustd ergen ¢cocuklarinizla birkag
ifade degisikligi ve biraz yaraticilik ile uygu-
layabilirsiniz. Calismamizin; ebeveynlerin,
O0gretmenlerin, gocuga bakim veren herhan-
gi bir yetigkinin esliginde; cocuklara yara-
ticilik, bilingli farkindalik, dikkat ve duygu
yonetimi becerilerini kazandirmak tzere
bir kaynak niteliginde olmasini istedik.

Kitaptaki uygulamalarin gesitliligi, bir ebe-
veyn olnamL YR S o Harg s, bilineli



SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

farkindalik (mindfulness) ve beden odakli
terapiler Gizerinde calisan bir egitmen ola-
rak 8 yasindaki oglumla ve kuguk cocuk
gruplariyla yaptigim etkinliklere dayaniyor.
Icerikteki egzersizleri, farkli disiplinlerde
yer alan uygulamalarin ¢ocuklara uyarlan-
masi ile daginik olan kaynaklari tek bir ki-
tapta toplama motivasyonuyla olusturduk.

Egzersizleri siniflandirirken bazilarinda
oldukca kararsiz kaldik aslinda. Cunku
nefes farkindaligi, hareket ve nefes koor-
dinasyonu, duyulara getirilen dikkat gibi
icerikler duygu yonetimini gelistirirken;
sadece duygu farkindaligina ya da sosyal
beyine vurgu yapan uygulamalar da ayni
sekilde farkindalik ve dikkatin gelismesine
katkida bulunur. Dolayisiyla kitaptaki her
egzersiz bilingli farkindaligi, dikkat ve duy-
gu yonetimini dogrudan ya da dolayl ola-
rak gelistirir nitelikte. Yeter ki bu uygula-
malar1 diizenli bir sekilde cocuklarinizla ya
da 6grencilerinizle birlikte yapmaya devam
edin. 52 egzersiz, yil boyunca her haftaya
bir egzersiz duisecek sekilde diisuntlse de
hosunuza giden uygulamay: haftalik uygu-
lamanin yanina yil boyunca ¢alismak tizere
ekleyebihrsirrzr BEggersizlenkolaygyanlasilsin
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diye maddeler seklinde yazildi. Soru iceren
ve beden bélgelerine veya duyulara dikkat
vermeyi gerektiren maddelerde, cocuklara
zaman tanimak icin biraz durup beklemek
ya da buralar1 yavas okumak gerekiyor.

Her cocugun ihtiyaci bir digerinden farkl
olabilir. Bazi1 cocuklara aktif uygulamalar
iyi gelirken bazi ¢ocuklar sakinlestiren ve
bedensel olarak gevseten uygulamalarla
daha rahat eder. Sececeginiz uygulama,
gunun saatlerine ya da ¢ocugunuzun o si-
radaki ruh haline gére de degisebilir. Bu
konuda yapabileceginiz sey, kitabin boélim-
lerine ve alt basliklarina bakip uygulama-
lar1 deneyerek, cocuklariniza o zaman zarfi
icin en uygun olanlar1 gérmektir.

Bilgi; ikna etmek, bakis acgis1 kazandir-
mak, vizyon gelistirmek ve motivasyon gibi
konularda etkilidir. Ancak hem uygulayici
hem de uygulama O6greten biri olarak tec-
rubelerimin bana gésterdigi su ki; otoma-
tik tepkilerden cikip, hayatinizda bir fark
yaratmak yani davranis degisikligi istiyor-
saniz farkindalik pratikleri hayatinizin bir
parcasi olmalidir. Bu cocuklariniz icin de
ayni1 sekilderegerliciv. - 2R liayaglarin or-
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talarina kadar korteksin yeni baglantilar
gelistirmeye, kullanilmayan baglantilarin
budanmasiyla da surekli ve hizli bir sekil-
de degisim, donliisiim gecirmeye devam et-
tigini g6z 6ntine alirsak, ¢ocuklar icin ig¢sel
alanlariyla bag kurmalarina yardimci olan
uygulamalarin, onlarin yasam kalitelerini
artirmakta ne kadar 6nemli oldugunu fark
edebiliriz. Tabii bunlarin ancak tekrar tek-
rar uygulamaktan ve bu dogrultudaki ge-
lisimleri hayatimiza kalic1 olarak yerlestir-
mekten gectigini hatirlamaliyiz.

Kitaptaki uygulamalarin, c¢ocuklarinizin
veya Ogrencilerinizin kendilerini kesfetme-
lerini saglarken ayni zamanda aranizdaki
baglar1 guglendirebileceginiz etkinliklere
de vesile olmasini umuyorum.

Sevgiyle...

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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BOLUM 1

DiKKAT GELISTIREN NEFES VE BEDEN
FARKINDALIGI EGZERSIZLERI
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Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



BOLUM 1.1

DiKKATE iLiSKiN NEFES
UYGULAMALARI

1, 2, 3. ve 4. uygulamalar nefesle dikkat odak-
lamaya yéneliktir.

Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

Durtusel islevlerimizi ylUriten beynin alt
boélgelerinin, dikkati uzun sure bir yerde
odaklamay1 engelleyen bazi sinyalleri var-
dir. Bu sinyaller aslinda hayatta kalmay-
la ilgili, durttisel ve otomatik sinyallerdir.
Bunlari en aza indirmek, nefes gibi ritmik
bir beden sinyaline dikkati vermeyi 6gren-
mekle basarilabilir. Zira nefes, ritmik ve ko-
laylikla izlenebilen bir beden faaliyeti oldu-
gundan, dikkat devrelerini biligsel olarak
bu sinyaletizepiriden tustm ades:/beyming dikkat
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sebekelerinin egitilebilmesini de saglar. Bu
amagla, “sirali takip” gibi periyodik sekilde
devam eden bir uygulama, dikkati stirduir-
me kapasitesini gittikce gelistirir.

Normalde otomatikmis gibi gerceklesen ne-
fes alig-verislerimize dikkat etmeyiz. Dik-
katimizin bu derece disinda olan bir isleve
dikkati yonlendirmek ise beyindeki dikkat
devrelerimizin gelismesini saglar. Bu dev-
relerin bulundugu beyin boélgesi “frontal
korteks” yani alnimizin hemen arkasinda
kalan 6n beyin béluimleridir. Dikkatin str-
durulebilme kapasitesi 6n beynin gelisme-
siyle ilgilidir. Bu uygulamalar tekrarlandik-
ca on beyindeki bu kontrol islevini ytirtiten
biyolojik baglantilarin artmasi, kuvvetlen-
mesi ve buna bagli olarak da bu devrelerde
hizlanma ve ustalagsmanin ortaya ¢ikmasi
hedeflenir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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* 10 nefes alig-veris bitip de iki elin yum-
ruk sekline geldiginde, yine her nefes ve-
risten sonra parmaklardan birini agmaya
basla.

+ iki elinin parmaklar1 tam acilana kadar
devam et.

* Bu egzersizi 2-3 dakika boyunca stirdui-
rebilirsin.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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* Parmak ucuna gelince bir an dur ve nefes
verirken kalem bas parmaginin i¢cine dogru
nefes veris boyunca ¢izmeye devam etsin.

* Nefes veris bittikten sonra bir an dur ve
bir sonraki nefes aligla isaret parmaginin
dis kenar1 boyunca kalemi hareket ettir.

* Parmak ucuna geldiginde nefes alig bit-
mis olacak ve nefes vermeye baslamadan
Once bir an nefesini tutacaksin.

* Simdi nefes vermeye basla ve kalemi isa-
ret parmaginin icine dogru hareket ettir.

* Acele etmeden, buitiin parmaklarinin i¢
ve dis kenarindan kalem gibi kullandigin
sag elinin isaret parmagiyla gecerek, sol
elini ¢izmeyi tamamla.
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KENDIM! KESFEDIYORUM

* Mumu uflerken isaret parmaklarini mum

gibi uzat.

* Bunu yapmak hosuna gittiyse istedigin
kadar devam edebilirsin.
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KENDiMi KESFEDIYORUM

* Cok ktictictik bir duistince de olsa onu he-
men fark edip 1’den baslamalisin.

* Bu egzersizde 10’a kadar saymak 6nemli
degil.
* Onemli olan ne diistindiigtini fark etmek.

* 1yada 2 dakika, istersen daha uzun stire
distince avcisi olmaya devam edebilirsin.
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BOLUM1.2.

DiYAFRAM NEFESi
UYGULAMALARI

5 ve 6. uygulamalar diyafram nefesine yo-
neliktir.

Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

Insanlar cogunlukla yanlis nefes alirlar.
Kostal (kaburgalardan) ya da gbégus nefesi
dedigimiz, nefes alig-verislerin géguiste kal-
dig1 bir nefestir bu. Halbuki nefes alig-ve-
rislerde cigerlerin altinda ve karnimizin
ust kisminda bulunan diyafram kasinin
hareket etmesi gerekir. Nefes alirken diyaf-
ram kas1 asagi dogru duzlesir ve karin ici
organlari iter. Bu da karnin sigsmesine se-
bep olur. Normal dinlenme durumunda bu

nefes dogry, ¥6- ¥ess R nfRORsRl, pgfesi ise
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KENDIM! KESFEDIYORUM

daha yogun sekilde hareket ederken ilave
hava almak istedigimiz zaman buna ek ola-
rak kullanabiliriz. Yani hareket durumun-
daki nefeste hem diyafram asagi itilir hem
kaburgalar agilir. Boéylece akciger kapasite-
si daha da arttirilir.

Diyafram nefesinde cigerler asag1 dogru ge-
nisgler ve karin i¢i organlara diyafram kasi-
nin itmesiyle masaj yapilir. Buna ek olarak
daha az sayida nefesle daha fazla oksijen
alinmasini sagladig icin, gégtis nefesinden
(kostal nefes) cok daha verimlidir.

Diyafram kasinin ¢ok kullanilmamasinin
sebeplerinden biri yanlis nefes aliskanlik-
lari, digeri ise midenin fazla dolu olmasi-
dir. Mesela ¢ok yemek yedikten sonra ko-
nusma yapmak, sarki sdéylemek zordur.
Diyaframi kullanmaya tesvik eden bu tip
uygulamalarin boyle tekniklerle anlatil-
masi ¢cok 6nemlidir. Ctinkti bu nefesin et-
kilerinin beyin tarafindan fark edilmesi,
bir stire sonra diyafram nefesinin kendili-
ginden dinlenme durumu nefesi olmasini
saglar. Bir nevi sinirsel geri bildirim (neuro
feedback) gibi ¢alisir.
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SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

* Balon balig1 kiigtildti mui?

* 5-6 ya da daha fazla kez bunu yaparak
balon baligini sisirip gevsetmeye devam
edebilirsin.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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BOLUM 1.3.

ENERJI YUKSELTEN
AKTIF NEFES UYGULAMALARI

(*) isaretini gordiigtintiz 7. ve 9. uygulamalar
epilepsi stiphesi olan ¢ocuk ve yetiskinlere
6nerilmez.

Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

7. EGZERSiZ: EJDERHA NEFESI

Nefes ritmi dogrudan beyin sapindan ayar-
lanir. Buras: kalp ritmi boélgesiyle yan ya-
nadir ve nefes hizlandiginda onunla birlikte
kalp ritmi de hizlanir. Ayni zamanda karni
iceri cekerken yapilan pompalama hareke-
ti, ic organlara masaj yapar. Bu esnada o
bolgedeki gevsemeyle, solunum ve dolasim

sistemigde de olpmin etki uyandinr. Dola-



SINAN CANAN / AZIZE $AHIN

yisiyla bu uygulama aslinda bedenin hare-
kete gecmesine yonelik bir simtlasyondur;
bedeni ve beyni hareket moduna ayarlar.
Hareketsiz ve enerji dusukligiinden rahat-
s1z olan ¢ocuklara kendilerini daha enerjik
hissettirecek bir uygulamadar.

8. EGZERSIZ: ARI NEFESI

Ar1 nefesi egzersizindeki sesli nefes verme;
san, konusma ve diksiyon egitimlerinde
yaptirilan bir uygulamadir. Temelde ses tel-
lerini ve bogaz kaslarini gevseten bir etkisi
vardir. Sesin cigerlerden ¢ikip soluk boru-
sunun tepesinde bulunan ses tellerinden
(kaslarindan) ge¢mesinden sonra yutak,
bogaz, girtlak, agiz ve burun bosluklarin-
dan olusan “ses rezonatérlerimiz’de ham
titresimlerin olusturulmasina dayanir. Bi-
zim ses tonlarimiz, girtlak, yutak, damak,
yanak, burun boslugu gibi boélgelerde olu-
sur. Bu “rezonatér” yapilarinin bilesimi her
insanda farkli oldugu i¢in ses tonlarimiz da
benzersizdir. Ses rezonatériintin ust kis-
minin kontroliinii genelde c¢ok iyi bilmeyiz
ve san, diksiyon egitimlerinde 6gretilen de
aslinda bu becerinin gelistirilmesidir. Bu
uygulame;ssenrezenatdrimiimgakag nokta-
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KENDiMI KESFEDIYORUM

sinin farkindaligini ve kontroliini arttiran
calismalardan biridir.

9. EGZERSIZ: TAVSAN NEFESI

Burada yapilan nefes uygulamas1 akciger
kapasitesini arttiran aktif bir nefestir. Bu-
rundan nefes alip vermek tist solunum yolu
enfeksiyonlarina sik yakalanan cocuklar
icin iyi bir ydntemdir. Ozellikle nefes verisin
burundan olmas: bakteriyel enfeksiyonlar-
la bas etmenin en kolay ve dogal yoludur.
Burundan nefes alip verme aliskanlig1 en-
feksiyonlarin olusmamasinda koruyucu
bir role sahiptir. Burnun tikali olmasi ise
beynin islevlerini dogrudan olumsuz yénde
etkiler. Uzun bir stireyle burun tikanikli-
g1 yasayan insanlarin bilissel fonksiyonlari
da zayiflamaya baslar.

10. EGZERSIiZ: ASLAN NEFESI

Bu alistirmada diger aktif nefes uygulama-
larindan farkli olarak g6z hareketlerinin de
devreye girmesi ile birlikte gz hareketlerini
kontrol eden orta beynimizi faaliyete gegir-
mekteyiz. Orta beynin uyarilmasi; denge,
refleks olarak yapilan goz hareketleri ve
dikkatitrdoir Phekitadesivi -birsbagkernoktaya



SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

yonlendirilmesiyle yakindan ilgilidir. Go6z
hareketleri ile yapilan bu tip egzersizler, ne-
fes farkindaliginin yani sira, beynin biling
dis1 ve reflekslerle ilgili bélimlerinin de es-
gudumli ¢alisma aliskanhig: gelistirmesine
yardimci olur.

11. EGZERSIiZ: FiL NEFESI

Egilme, kalkma ve ¢dmelme gibi tist-alt be-
denin genis hareketleri, kan dolasimimizi
daha verimli héale getirerek kalbimize do-
nen kan miktarini artirir. Dik duran bir in-
sanda atar ve toplardamarlar kani bedene
dagitip toplar. Kalpten ¢ikan kanin bedene
yayilmasi nispeten kolaydir. Ctinkii hem
kalbin atisindan dolay: basinci yuksektir
hem de yercekimiyle, bedenin Uist tarafla-
rinda bulunan kanin asagi noktalara da-
gilimi kolaylastirilir. Ancak bedene dagil-
diktan sonra toplardamarlarda toplanan
kanin yukari dogru ve yercekimine zit yén-
de hareket etmesi daha zor bir islemdir. Bu
zor isi kolaylastirmak i¢in buytik toplarda-
marlarimizin iginde 6zel bir dizi kapak sis-
temi bulunur. Bu kapaklar tek yonlu cali-
sir ve ancak kanin kalbe dogru akisina izin
verecekUsekilderagahrsidamarreisardan si-
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KENDIM! KESFEDIYORUM

kistirilirsa, icindeki kan bu nedenle ancak
kalbe dogru, yani genelde “yukar1” yénde
hareket edebilir. Yercekimiyle asag: cekilen
ve geri yonde hareket eden kan ise kapak-
larin kapanmasina neden olur. Biz 6zellikle
bacak kaslarimizla yaptigimiz biytuk hare-
ketler sirasinda bu damarlari kasilan kas-
larin arasinda sikistiririz. Bu sikismadan
dolay1 olusan basing ise bu kapakcik sis-
temi ile birlikte kani kalbe dogru iter. Boy-
lece buyuk kas gruplarini ¢alistirdigimiz
zaman kalbe kanin déntisiini kolaylastir-
mis oluruz. Buna tip dilinde “ven6éz pompa”
islevi denir. Ozellikle ¢émelme (squat) en
fazla kan déntistine yardimci olan hareket-
tir. Son olarak; kalbimizin ¢alisma prensibi
temel ve sade bir yasaya baglidir: Kalbe ne
kadar kan girerse, kalp o kadar kan pom-
palar ve buna bagh olarak verimi de artar.
Dolayisiyla bu uygulama dolasim sistemini
canlandirir, beynin ve btitin bedenin ok-
sijenlenmesini arttirir ve kalbin gticlenme-
sine katkida bulunur. Ozellikle sabahlari
yapilmasi 6nerilir.
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KENDiMI KESFEDIYORUM

* Nefes aliglar kendiliginden olacak sekil-
de, btittin dikkatini nefes verislere odakla
ve tim glicliinle burnundan tukurar gibi
nefesini bosalt. Her seferinde karnini da
iceri cek.

e Acele etmeden arka arkaya 15-20 kez
bunu tekrar ettikten sonra, nefesini tuta-
rak S’e kadar say ve nefes ver.

* Ejderha nefesini 3 kez ust uste tekrarla-
yabilirsin.
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KENDIM! KESFEDIYORUM

¢ Yanaklarini ve dudaklarini rahat bira-
kirsan viziltinin titresimini hissedebilirsin.

* Yuksek ya da algak sesle, istedigin kadar
vizildamaya devam et.

* Ar nefesini oturarak ya da dolasarak ya-
pabilirsin.
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SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

* Nefes verirken hafifce 6ne egilip dilini di-
sar1 ¢ikar ve bakislarini yukari kaldirarak
“haaaa” sesi ¢ikar.

* 4-5 ya da daha fazla kez bu nefes egzersi-
zini yapmaya devam edebilirsin.
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SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

* 4-5 kez bu sekilde nefes alip verirken, ha-
reketi ayn1 anda yapmay: sturdur.

* En son kollarini omuz hizasinda ileri
uzatip, dizlerini blikerek yari ¢comelme po-
zisyonu al.

* 4-5 kere de bu sekilde, fil hortumunu 6ne
dogru uzatirken ¢émelip kalksin.
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BOLUM 1.4.

OMURGA-SINIR SiSTEMI iLiSKiSINE
YONELIK UYGULAMALAR

Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

12,13, 14., 15. ve 16. uygulamalarda, omur-
ga ve gogus kafesinin alisilmadik hareket-
lerle esnetilmesine yonelik egzersizlere yer
verdik.

Omurga sagligi, tim vucut bilesenlerinde
oldugu gibi zihin saghgi ile dogrudan iligki-
lidir. Omurganin durusu ve esnekligi, cev-
resel sinir sisteminin faaliyetlerini, bu sinir
aglarinin beyne bilgi tasimasini ve dolayi-
siyla beynin uyanikligini, dikkati ve biligsel
faaliyetleri dogrudan etkiler. Bu uygulama-
lar hem beden hem zihin sagligini ilgilendir-
digi icin ¢ok O6nemlidir. Nefes alig-verislerle
beden hareketlerinin esgtidimli olmasi da



SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

beden-zihin uyumunu saglayan, farkindali-
g1 arttiran temel bir tekniktir.

Baz1 egzersizlere eklenmis olan ses ¢ikar-
ma, konsantrasyonu arttirici bir etkiye sa-
hiptir. Karate gibi uzakdogu sporlarinda
siklikla kullanilan ses ¢ikarma, beynin
gorsel-isitsel ve hareketi kontrol eden sis-
temlerini esgidtimli calisir hale getirmeye
yardimci olur.
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KENDiMI KESFEDIYORUM

* Basini da saga cevirip arkaya dogru bak.

* Bir sonraki nefes alisinla, kollarin tekrar
yukari dogru uzansin ve basini éne gevir.

* Nefes verirken gévdeni sola dogru cevir.
Sag elini sol dizine, sol elini arkada yere
koyarken bu kez basini sola dogru cgevirip
arkana bak.

 Istersen her nefes verisinde “000” sesini
cikarabilirsin.
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KENDiMi KESFEDIYORUM

» Etrafindaki herkese ve her seye bu se-
kilde selam verebilir, bu egzersize istedigin
kadar devam edebilirsin.



BOLUM 15.

BEDEN FARKINDALIGI
UYGULAMALARI

Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

17. EGZERSIZ: SALLAN VE ZIPLA

Bu egzersizdeki sallanma gibi hareketler
de dahil tim beden hareketleri; omuriligi-
miz, beyin sapimiz ve beynimizin tst yahut
korteks dedigimiz béltimleri arasindaki ile-
tisimi dogal olarak artirir. Ctinku hareket,
bedenin dengesini bozma potansiyeli tasir
ve bu bozulacak dengeyi koruyabilmek i¢in
beyin uyanik olmaz zorundadir. Surekli
oturarak calistigimizda bir slire sonra si-
kilmamiz, esnemeye baslamamiz ve kalkip
biraz ylUrtytunce de “zihnimizin agilma-
s1” bundandir. Hareket etmek bu sekilde
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KENDiMI KESFEDIYORUM

beynin uyanmasini saglayarak, 6grenme
kapasitesini dikkat cekici oranda arttirir.
Bedenin harekete gecmesiyle hizlanan so-
lunum sisteminin sinyallerini bilingli bir
farkindalikla izlemek ise, farkindalikla ilgi-
li beyin sebekelerimizin gelismesini saglar.

18. EGZERSIZ: SIK VE BIRAK
19. EGZERSIiZ: ELASTIK BANT

Insan beyni karsilastirma ve zitliklarla 6g-
renir. Bu nedenle uygulamalarin bilissel
yonu de 6nemlidir. Tam manasiyla kasla-
r1 gevsetmek, durup dururken yapildigin-
da pek kolay olmayabilir. O nedenle kaslari
once sikmak, uzatmak ya da kasmak; son-
radan gelen gevseme hissini arttirir ve ken-
dimizi daha gui¢lti hissetmemizi saglar.

Kasilma ve gevseme arasindaki fark: kes-
fettikce, kiyaslarla calismay1 seven zihni-
miz gevsemenin yénuinu ve derinligini daha
iyi anlamaya baslar. Bu tip uygulamalar
tekrarlandik¢a, bedensel farkindaligimiz
yukselmeye baslar. Béylece bu egzersizler
bireyin kas gerginligini ve yogunlugunu
(tonus) daha acgik gérmesine; gerekli oldugu
zamanlarda daha gevsek ve rahat bir hale
gecis yapabilmesine yardimci olur.



SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

Bedensel gevsemenin zihinsel calisma sis-
temimizi dogrudan etkiledigi iyi bilinen
bir gercektir. Dolayisiyla bu tip beceriler
suirekli tekrarlandiklarinda ayni zamanda
zihinsel sakinlesme ve dikkati artirma aci-
sindan da son derece etkili olur.
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SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

* Gozlerini kapatip dikkatini nefesine ve
kalp atislarina yénlendir.

* Kalbin nasil atiyor? Hizli mi1? Sesli mi?
Elini kalbinin tizerine koymak ister misin?

* Nefesini fark et. Nefesin nasil su anda?

e Burnundan mi yoksa agzindan mi nefes
alip veriyorsun?

* Nefesinin hizi nasil?
e Burada, nefesini izlerken neler degisiyor?
* Nefesinin yavaslamasini izlemeyi stirdur.

e Kalp atisinin ve nefesinin degisimini géz-
lemlemek, kesfetmek hosuna gitti mi?

* Kendini su an nasil hissediyorsun?
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SiNA_N CANAN / AZIZE SAHIN

* Eller, ayaklar, kollar, bacaklar, popo ve
karin kaslar1 yumusasin.

* Bedeninin arka tarafinin yerle temasini
fark et. Agirligini yere dogru birakabiliyor
musun?

¢ YUz kaslarin rahat mi? Ellerini, kollarini
ve omuzlarini nasil hissediyorsun?

e Dikkatini karninda, bacaklarinda, ayak-
larinda dolastir. Bu bdlgelerini nasil hisse-
diyorsun?

» Birkacg kez bedenindeki tiim kaslari sikip
gevsetebilirsin.

* Ardindan degisen hislerini gézlemleyebi-
lirsin.
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SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

e Simdi kollarin1 basinin gerisine dogru
uzatabildigin kadar uzat.

e Sanki birisi seni kollarindan ve bacakla-
rindan iki ayri1 yéne c¢ekiyormus gibi uza-
may1 kesfet.

* Bu elastik bant ne kadar uzayabilir aca-
ba?

* Elastik bant1 4-5 kez gevsetip, uzatabi-
lirsin.
* Her uzamadan sonra gevsek biraktiginda

kaslarinda olusan hislere dikkat et.

¢ Kaslarindaki bu rahatlama hissinin ta-
dini ¢ikar.
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BOLUM 1.6.

DENGE-DIKKAT UYGULAMALARI

20, 21. ve 22. uygulamalar denge ve dikkate
yoneliktir.

Beynimizde ve Bedenimizde Neler Oluyor?

Insani1 farkli yapan sey rahatsiz ve hayat-
la uyumsuz kosullara uyum saglayabilme
ve onlar1 kendi faydasina doénusturebilme
becerisidir. Bu beceri her insanda degisik
diizeylerde bulunur. Fakat ¢cogu zaman ru-
tinlesebilen hayat icinde, hep ayni seyleri
yapma ve genel farkindaligimizin diistk ol-
masi gibi nedenlerle bu tip yeteneklerimiz
zayiflayabilir. Yoga disiplinlerinin de teme-
lini olusturan denge ve dikkat uygulama-
larinda, konfor ve rahatlik alanindan ¢ikip
bedenini kesfedebilecegin rahatsiz ya da



SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

dengesiz pozlarin igine girersin. Bu yeni ve
beklenmedik durumda beynin yeni denge-
leri bularak rahatlar.

Bu tip egzersizleri tekrarladikca, gercek ha-
yatta karsina ¢ikacak olasi rahatsizlik du-
rumlarina da ustaca uyum saglayabilirsin.
Yeni gelisen farkli durumlarin i¢inde den-
geni kesfedebilmen daha kolay hale gelir.

Egzersizlerde izledigimiz yol ise séyle: Once
diizeni bozuyor; yani bir “kaos” olusturu-
yoruz. Sonra da o kaosun ve belirsizligin
icindeki dengeyi kesfediyoruz. Bunu bede-
nimizle kesfetmek, gercek hayatin bir si-
mulasyonu gibidir. Bu egzersizler diizen-
li olarak tekrarlandiginda, bir stire sonra
gelisen bu yetenekler zihne de etki eder ve
hayatin icinde zorlandigimiz durumlarla
bas etmemizde, dengeyi bulmamizda bize
sasirtici 6l¢tide yardimci olur.
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SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

* Ayni anda istersen yltzunu de burustu-
rabilirsin.

* Limonun suyunu tamamen siktiginda,
oturma kemiklerinin tizerinde dengeni ko-
ruyarak kollarini ve bacaklarini uzat.

* Bir suire bu sekilde dengede kaldiktan
sonra, yavasc¢a kendini sirt tisti yere birak.

* 3 ya da 4 kez daha limon sikma egzersi-
zini yapmaya devam et.
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SINAN CANAN / AZiZE SAHIN

* Ayaklarin yere ne kadar gugli basarsa,
sirtin yukar:1 dogru o kadar rahat uzaya-
bilir.

* Aga¢ pozuna gecmeden o6nce iki ayak ta-
banin yerdeyken, butliin agirligini sag aya-
gina kaydir ve burada 3 nefes uzunlugun-
da kal.

e Sonra yavasca butun bedeninin agirligi-
n1 sol tarafa kaydir ve yine 3 nefes alip ver.

e Simdi tekrar agirliginin iki ayagina bir-
den yayilmasina izin ver.

e Gozlerini karsinda rahatgca gorebildigin
bir noktada odakla.

* Agac pozunda dengede kalmak i¢in ba-
kiglarinin odaklanmis olmasi ¢ok 6nemli.

e Alnini, yanaklarini ve alt ¢ceneni verdigin
nefeslerle gevset.

* Kendini hazir hissettiginde butiin bede-
ninin agirhgini sag ayagina kaydir ve sol
bacagini dizden bukup, sol ayagini yerden
kaldir.

* Kollarini da agacin dallar1 gibi gékytzu-
ne uzat.
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KENDiMI KESFEDIYORUM

* Sag ayak tabanin, beden agacinin koki...
Burada ne kadar saglam koéklenirsen, dal-
larin gokyliziine dogru o kadar rahat uzar.

* Bu pozun iginde hareketsiz kalmaya ca-
lisma.

* Ruzgarda dallar1 sallanan, belki gévdesi
esneyen agaclar gibi bazen senin de kolla-
rinda ve gévdende hareketler olacak.

* Dengeni her kaybettiginde tekrar bulma-
y1 arastirip kesfet.

e 1 dakika bu pozda kaldiktan sonra ne-
fes verirken sag ayagini yere koy ve kendini
hazir hissettiginde, sol ayaginin tizerinde
dengeyi bulmak icin egzersizi tekrar et.
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e Her harekette kollarini, omuzlarini, kol-
larinin gévdenle baglantisini ve buradaki
kaslarinin hareketini kesfet...

* Sag bacaginla yere saglamca basmaya
devam et ve buradan aldigin giiciin farkin-
da ol.

* 1 dakika boyunca ejderhay: sag tarafta
ugur ve sonra yavasc¢a iki ayaginin lizerine
gel.

* Kendini hazir hissettiginde ayni ugusu
sol bacaginin tizerinde yapmaya baslayabi-
lirsin.



BOLUM 17

KESKIN DIKKAT UYGULAMALARI

Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

23. EGZERSIiZ: ORUMCEK HISLERI

Duyularimiz arasinda en genis alg1 araligi-
na sahip olani, isitme duyumuzdur. 20 ile
20.000 Hz (Hertz; bir saniyede gerceklesen
dongl sayisi anlamina gelen 6l¢ti birimi.)
araliginda bir yelpazede, diger duyularla
karsilastirilamaz 6l¢tide genis bir yer kap-
lar. Dolayisiyla ozellikle isitme duyusuna
dikkat etmek, dinlemeyi uzatmak ve sesleri
fark etmek, diger duyulardaki farkindali-
gin da artmasini saglar.

Normalde bizler dikkatimizi, dis etkile-
rin algilarimizi yonlendirdigi yere odakla-
riz. Bu ise bilingli bir se¢cim degildir. Dik-
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katimizi biling¢li olarak bir duyu uzerinde
odaklar ve bodylece farkliliklar:1 kesfeder-
sek, algilama bi¢imimizi otomatik pilottan
cikararak kontrol altinda tutabiliriz. Dik-
katimizi duyu organlarimiza ydnlendirerek
farkindalik calismalar:1 yaptik¢ca, zamanla
dikkati yonetme ve stirdiirebilme becerimiz
artar.

24. EGZERSIiZ: ORMANDA
YURUYEN KAPLUMBAGA

Yavaslatilmis ytirime uygulamasi, dikkati-
mizi yonlendirerek algiy1 otomatik pilottan
cikarir. Yazmak, konusmak, ytirimek gibi
hareketler seri néronal iletiler gerektirir ve
cok hizli yani otomatik bigcimde gerceklesir.
Bu gibi hareketleri yavaslatarak, hareket
edisimize dikkat etmek, biling¢li farkindalik
becerisini gelistirmenin yaninda otomatik
hareketlerin nimetini anlamamiz1 da sag-
lar. Ayn1 alistirmay1 yemek yeme, yazi yaz-
ma yahut sakiz ¢igneme gibi durumlar i¢in
de deneyebiliriz.

25. EGZERSIiZ: DUR VE DINLE

Irkilme tepkisi, dogada korkuya baglh irkil-
me refleksi olarak karsimiza ciksa da bu-
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radaki durum daha bilissel boyutta isler.
Irkilme (startle) tepkisi, uyarani keskin bir
odaklanmayla ytksek hizda anlamlandir-
mak ile ilgilidir. Blitin beden fonksiyonla-
rin1 geri plana itip uyarana odaklanmayi
saglar ve tehlike olup olmadigini anlamaya
calisir. Bu ayn1 zamanda yogunlastirilmis
dikkat durumudur. Sesli uyaranin gelme-
siyle beden hareketlerini durdurup butin
dikkatin sese odaklanmasini saglayan
guclu bir dikkat uygulamasi, gittikce daha
dusuk frekanstaki sesleri duymay: kolay-
lastirir, derin dinleme becerisini gelistirir.
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e Cevrende ne tur sesler var? Yuksek ses-
ler... Alcak sesler... Dikkat verdikce daha
alcak sesleri de duyabiliyor musun?

* Once yakindan gelen sesleri dinle ve son-
ra uzaktaki seslere de kulak ver.

* 1-2 dakika dinledikten sonra dikkatini
kokulara yénlendir. Belirgin bir koku olma-
sa da koklamaya devam et.

» Simdi dikkatini diline getir. Herhangi bir
tat var m1? Agzinin i¢indeki tad: fark et.

* Bedeninin yerle temas eden bolgelerini
fark et. Ellerin su an nereye dokunuyor?

* Artik gézlerini a¢ ve etrafa bakmaya bas-
la. Ik kez gériiyormus gibi merakla bak
cevrene.

e Dikkatini ceken bir nesne varsa biraz
onu inceleyerek kalabilirsin.

e Istedigin zaman bu alistirmay1 yaparak
orumcek hislerini gelistirebilirsin.

85






SINAN CANAN / AZIZE SAHIN

* Ayaklarina bakarken, dikkatini de ayak
tabanlarina yonlendir ve bir adim at.

* Yururken Once ayaginin hangi boélgesi
yere degiyor? Ayagini tam basana kadar iz-
lemeyi stirdur.

* Arkadaki ayagini kaldirmadan hemen
6nce agirhginin 6ndeki ayaga ge¢mesine
izin ver.

» Arkadaki ayagini kalduir, ileri dogru hare-
ket ettir ve birak. Agirlik degisimini fark et
ve devam et.

* Bir stire bu kadar yavas ve dikkatli ytru-
dukten sonra artik ¢cevrene bakmaya bas-
layabilirsin.

* Disardaysan goékyuzune bakip glinese,
bulutlara “Merhaba!” diyebilirsin ya da var-
sa etrafindaki agaclara, ciceklere selam ve-
rebilirsin.
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* Zil sesini duydugunda oldugun yerde kal
ve gozlerini kapat.

* Sadece zilin sesini dinlemeye odaklan.

* Sesler devam ettigi stirece hareketsiz ka-
larak dinlemeyi stirdtir.

e Zil sesinin tamamen sona erdigine emin
oldugunda tekrar ylirimeye basla.

* Bu oyuna istedigin kadar devam edebi-
lirsin.
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E$S VE GRUP UYGULAMALARI






Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

Duygularimizi insanlarin iginde ifade edebil-
mek, diger insanlarla duygusal bag kurmay:
kolaylastirir ve toplum i¢cinde yasanabilecek
olas1 gerginliklerin Uustesinden gelmenin en
iyi yollarindan biridir. Insanlarin duygula-
rin1 birbirlerine samimi olarak ifade etmesi,
beynimizden oksitosin gibi sosyal baglan-
may1 artiran, giiven duygusu veren ve zi-
hinsel gerilimi yatistiran ¢esitli hormonlarin
salgilanmasini saglar. Bu fizyolojik degisik-
likler sonucunda etrafimizdaki insanlarla
baglantilarimiz gtgclenir. Tokalasma, el ele
tutusma, sarilma gibi dokunuslar da ayni
sekilde oksitosini arttirici etkiye sahiptir.

Oksitosin, beynin tehlike alarmi veren bir
bolgesi olan amigdala adli beyin cekirde-
gini sakinlestirdigi icin dinginlik, rahathik
ve guvenlik duygularini ortaya ¢ikarir. Bu
nedenle devaml 6fke nébetleri geciren aji-
te cocuklarda grup uygulamalar: oldukc¢a
faydali sonuglar vermektedir.

Bu tip uygulamalarda hem dokunma hem
de duygular: ifade etmekten dolay: oksito-
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sin ve iliskili beden kimyasallarinin sal-
gist birincil etkidir. Ikincil kazanmim ise
baz1 uygulamalarda karsilastigimiz, séy-
lenen duygunun farkindaligina iliskin bir
caba olusmasidir. Duygunun ifade edildigi
grup oyunlarinda duygular 6nce siradan,
akla ilk gelebilecek ve genel-gecer kelime-
lerle ifade edilebilir. Fakat zaman gectikcge,
yani ikinci veya Gi¢lincu turlarda, duygular
daha ictenlesmeye baslar. Ornegin beyin-
den oksitosin salgilanmasi, bu igtenligi ve
dogallig: artiran 6nemli bir unsurdur.

30. EGZERSIZ: YARATICI GULUSLER

Yuz kaslarimizi guler gibi sekle soktugu-
muzda i¢cimizden giilmek gelmese bile bey-
ne giden sinyaller sayesinde bir slire son-
ra kendimizi daha iyi hissetmeye baslariz.
Yuzumuzdeki giilme kaslarindan ¢ikan ge-
ribildirim sinyalleri, beynimize “komik ve
keyif verici bir durum” oldugunda verilen
sinyallerle ayni oldugu i¢in beynimiz daha
onceden mutlu hissettigimiz zamanlarda
kullandig1 baglantilar1 yine devreye sokar
ve biz de kendimizi daha mutlu hissederiz.
Boylece daha sakin ve odaklanmais bir zihin
durumuna gecisimiz kolaylasir. Kisacasi
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burada, beden hareketlerinin alg1 ve bilisi
yani zihni etkilemesi s6z konusudur. Bu
uygulamay1 baskalariyla birlikte yapmak
da yine beynimizden oksitosin gibi hor-
monlarin salgilarinin artmasini ve neticede
rahatlamamizi, keyiflenmemizi saglar.
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ki arkadasinin elini hafifce siksin ve o an
kendini nasil hissettigini sdylesin. (“Mutlu-
yum, iyiyim, sakinim, rahatim...” gibi.)

* Sizden gelen sinyalle o da yanindakinin
elini siksin ve ne hissettigini séylesin.

* Hareket cember boyunca ilerlerken, her-
kes ne hissettigini séylesin.

* Baslayan kisinin sol eli yanindaki arka-
das1 tarafindan sikildiginda gozlerini agsin
ve ikinci turda sirayla gézlerinizi agip ne
hissettiginizi séyleyerek bir tur daha de-
vam edin.

97






SINAN CANAN / AZIiZE SAHIN

varlasin ve o kisi hakkinda dusundagu gu-
zel bir seyi sOylesin.

* Bunlar “Sen c¢ok iyi bir arkadassin.”, “Be-
nimle meyveni paylastigin icin tesekkur
ederim.”, “Sen c¢ok sevecen birisin.” gibi
ctimleler olabilir.

* Topu alan kisi, baska bir arkadasina yu-
varlayarak ayni sekilde devam etsin.

* Topu yuvarlamayi herkesin ad1 séylenene
kadar tekrar edin.

« Isterseniz ikinci, tictincii tura da devam
edebilirsiniz.

* Diger turlarda cumlelerinizi degistirip,
O0rnegin “Senin en ¢ok ......... seviyorum.”
gibi sekillerde diger arkadas yahut aile tiye-
lerinizin sevdiginiz 6zelliklerini onlara séy-
leyebilirsiniz.
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* Her nefes alis-verisin hareketi, diger ar-
kadasinin sirtinda hissedilebilsin.

* Bir stire sonra diger kisi de (B kisisi) bu
derin nefeslere katilsin. Birlikte ayni anda,
ayn1 uzunlukta derin nefesler alip vermeyi
deneyin.

* Bir suire bdyle devam edip, A kisisi ile B
kisisi gorevleri degistirdikten sonra, nefes-
leri uyumlandirma oyununu tekrarlayabi-
lirsiniz.
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* Bu oyunu yalnizken ya da arkadaslarin-
la birlikte oynayabilirsin.

Oyun-2:

o iki kisiyseniz, biriniz gbzlerini kapatip di-
gerinin eline koydugu objeyi anlamaya c¢a-
lisabilir.

* Gozlerini kapatip tahmin etmek icin goér-
me duyunu en son kullanacaksin.

» Elindeki objeye dokun. Onu kokla, onun
sesini duymaya calis.

* Yenecek bir seyse tadina bak.

e Tahmin ettikten sonra gozlerini a¢ ve
elindekini incele.

* Simdi yer degistirin ve sen arkadasina
tahmin etmesi i¢in bir sey ver.
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* Bu oyunda iyice ustalastiktan sonra
bunu arkadaslarinla da denemeye basla ve
olabilecek her cesit gulliisii beraber kesfe-

din.
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BOLUM 3

UYKU ONCESI UYGULAMALARI






(**) isaretine sahip 34. egzersiz “Uykucu De-
niz Yildiz1”, 6zellikle otizmli cocuklara énerilir.

Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

Uyku ve Onemi: Uyku, memeli canlilarin
beyinlerinin dogru isleyebilmesi i¢cin dén-
gusel olarak girmeleri gereken 6zel bir bi-
ling durumudur. Aslinda bedenimiz i¢in
degil beynimiz i¢cin uyuruz. Beyin gelisimi
cok hizli olan bebek ve cocuklarin eriskin-
lere gore daha fazla uyuma ihtiyaclar: da
bundan kaynaklidir. Surekli yeni seyler
O6grenen geng¢ bir insanin beyni, bu 6gren-
diklerini uykuda tasnif eder, ayiklar ve ge-
rekenleri pekistirerek daha sonra kolay ha-
tirlanacak bir formata cevirir.

Uykunun saglikl ve kaliteli olmasi saglikli
bir zihinsel hayatin birinci kuralidir. Uyku-
nun kalitesi ise guinlik hayattaki gerginlik
yaratan faktérlerden mtimkin oldugunca
az etkilenebilme becerileri ile artirilabilir.
Uyku kalitemizi bozan temel faktoérler; faz-
la yemek (fazla kalori almak), hareketsiz-
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lik ve gin icinde gerginlik-stres yaratan
olaylar olarak siralanabilir. Bu faktorler-
den o6zellikle stres, bas edilmedigi takdirde
ileri derecede uyku bozukluklarina neden
olabilir. Depresyon ve endise rahatsizlikla-
rinda uykunun siklikla bozulmasi da bu
yluzdendir.

Zorlayan durumlarla bas etmede, 6fkeyi ve
gerginligi yonetmede uygulanacak sakin-
lestiren teknikler bir¢ok agidan oldugu gibi
uyku acisindan da énemlidir. Bedensel gev-
seme olmadan zihinsel gevseme olmaz. Be-
deni sakinlestirmek zihni sakinlestirmenin
kapisidir. Her ¢ocuk farkli bir yontemle ra-
hat eder. Onun i¢in sakinlestirme egzersiz-
lerinde seceneklerin olmasi ve ¢cocuk han-
gisiyle rahat ediyorsa onunla devam etmesi
onerilir.

Bu uygulamalarin bazilarinda oldugu gibi
burundan nefes alip vermek, beyni sogutan
bir etki yapar. Mesela esnemek de aslinda
beyni sogutmaya yarar. Uzun sure burun
tikanikligina maruz kalmak hem beynin
1s1s1n1 artirir hem de biligsel islevleri zayif-
latir. Ayrica mukoza dedigimiz burnun i¢in-
deki doku, yeterli oksijeni alamadig: igin
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enfeksiyonlara acik hale gelir. Burundaki
tikaniklik da enfeksiyonlarla bas etmeyi
zorlastirir. Bunun tersine burundan ne-
fes vermek, havanin burnumuzun icindeki
kivrintili tribtinler gibi distnebileceginiz
“konkalara” ¢carpip girdaplanarak disariya
cikmasini ve dolayisiyla ancak oksijensiz
ortamlarda varligini surduirebilen “ana-
erobik bakterileri’n 6lmesini saglayarak,
enfeksiyonlar: iyilestirme ve 6nleme adina
6nemli bir uygulamadir.
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* Yine burnundan 4’e kadar sayarak nefes
Ver.

* Simdi yine nefesini 4’e kadar sayarak tut.

¢ Bu nefesi 6-7 kez tekrar edebilirsin.

13






SINAN CANAN / AZIZE SAHIN 115

* Nefes alirken 4’e kadar say, sonra nefesi-
ni tut ve 3’e kadar say.

e Simdi nefesini verirken yine 4’e kadar
say; nefesini tut ve 3’e kadar say.

e Basa don ve 1-2 dakika boyunca devam
et.
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* Her nefes veriste kopekbalig1 yuzgecinin
sesini ¢ikarmaya devam et.

* “Sssssss...”
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* Okyanus sulari, Uzerini bir yorgan gibi
ortmus.

* Nefes al ve nefes verirken kollarini yere
dogru agirlastir.

¢ Nefes al ve nefes verirken bacaklarini
yere dogru agirlastir.

* Nefes al ve nefes verirken basini yere dog-
ru agirlastir.

e Okyanusun altinda hareketsiz, sakin ve
sessizce uyuyan denizyildizi olmak nasil
bir his senin icin?

* Her nefes veriste “Su an sakince uyuyan
huzurlu bir denizyildiziyim...” diyebilirsin.
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* Nefes alis-verisini fark et ve her nefes ve-
riste agirligini biraz daha birak.

* Su an ¢ok rahat ve hafifsin; kendi agirli-
gin1 bile tasimiyorsun.

* Herhangi bir sey yapmak zorunda degil-
sin.

* Sadece bedenini yere birak ve agirliksiz-
ligin tadini ¢ikar...
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BOLUM 4

BEDEN ODAKLI DUYGU YONETiMi
UYGULAMALARI






DUYGULAR VE BEDENIMiZ

Beynimiz ve bedenimizde neler oluyor?

Duygularin kaynaginin beyinde limbik sis-
tem dedigimiz bélgede oldugunu biliyoruz.
Peki korktugumuzda kalbimizin yerinden
firlayacakmis gibi atmasi, 6fkelendigimizde
basimizdan asagi kaynar sular dékulmus-
cesine kollara, bacaklara yayilan sicaklik
ya da heyecanlandigimizda midemizde olu-
san burkulma hissi size tanidik geliyor mu?

Duygular, bedenden beyine ve beyinden
bedene goénderilen sinirsel sinyaller araci-
ligiyla suirekli dolasirlar. Duygularin beden
uzerindeki yansimasi olmasa onlari hi¢ fark
edemezdik. Cunku beyinde olup bitenleri
dogrudan hissedemeyiz. Duygusal deneyim-
leri soyut olmaktan ¢ikarip, hissedilebilir ve
takip edilebilir somut gerceklige déntistiren
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sey, beynin bedene goénderdigi sinyallerdir.
Duygular, bedenimizdeki ¢ok ¢esitli tepki ve
hislerle bize aslinda ¢ok a¢ik mesajlar verir.
Fakat bedeninden haberdar olmayan yahut
onu dinleme aligkanlig1 gelistirmemis kisi-
ler maalesef bu agik mesajlar1 algilayamaz.
Bu nedenle beden duyumlarinin farkinda
olmak, duygu yonetimine katkida bulun-
masi1 agisindan ¢ok 6nemlidir.

Tum canlilik tarihi boyunca sinir sistemi-
miz, cevrede tehdit yaratacak unsurlar ta-
rayilp ondan uzaklasmak ya da onu etkisiz
hale getirmek tizere incelikle ayarlanmis ve
uzmanlasmistir. Su an yasadigimiz sehir
hayatinda artik birgok tabii tehlike ve stres
kaynagindan uzak olsak da ne yazik ki “il-
kel” tepkilerle is géren sinir sistemimiz, biz
farkina varmadan stirekli tehdit ve tehlike
taramasi yapmaya devam ediyor. Vahsi do-
gadaki tehlikelerden korunmak igin gelis-
mis bu sistem su an yasamakta oldugumuz
modern hayatta bizi ihtiyacimiz olandan
daha fazla strese maruz birakiyor. Aslin-
da bu beynimizin sugu degil; yasadigimiz
insan yapisi sehir ortami ¢ok da biyolojik
yapimizla uyumlu olmadigindan bu tip so-
runlari degisik dlizeylerde yasayabiliyoruz.
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Biyolojik olarak dis uyaranlara verdigimiz
tepkiler, beyinden bedenin daha alttaki di-
ger kisimlarina (limbik sistemden, ¢evresel
sinir sistemine) dogru bir yol izlerken or-
taya bedensel duyumlar ¢ikar. Beden far-
kindalig1 ve duygularin bedende yol acgtig:
sinyallere duyarliligin artmasi bu sulrecte
stresi ve duyguyu yénetmeyi buiytik él¢tide
kolaylastirir. Ozellikle cocuklarda duygula-
rin beden uzerinden algilanmasi konusun-
da ustalasma ile birlikte duygusal dengeyi
bulmak ¢ok daha kolay hale gelir.

Cocuklarimizin siklikla “karnim agriyor”
yahut “midem bulaniyor” diye sikayet etti-
gini gorebiliriz. Bu tip sikintilar bazen or-
ganik nedenlere bagli olabildigi gibi bazen
de hayal kirikligi, korku, endise veya bek-
lenti gibi duygusal nedenlerle ortaya c¢ika-
bilir. Iste bu tip beden-duygu farkindalig:
calismalari, bedenimizden gelen sinyalleri
dogru bir sekilde degerlendirerek aslinda
ne hissetmekte oldugumuzu anlayabilme-
miz ac¢isindan hepimiz i¢in ¢ok degerlidir.
Bu tip uygulamalar tekrarlandik¢a, bey-
nimizde bedenimizin ig¢sel farkindaligini
da kontrol etmekle goérevli olan insula adli
bdlgemizin zaman iginde buylmesine ve
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kalinlagsmasina katki yapar. Yillar iginde
genisleyen bu boélge, bedenimizi ve i¢sel du-
yularimizi okuma konusunda bizi gtin gec-
tikce daha da ustalastirir.

40. EGZERSIiZ: iCIMDEKI DENIZALTI

“Icimdeki Denizalt1”, dikkati bir cisme
odaklayarak onun yardimiyla beden far-
kindaligini1 arttiran uygulamalardan biri-
dir. Duygular dogrudan bedene yansidig:
icin, bedenini iyi okuyan insanlarin duygu
yonetimi konusunda basarili olduklarini
sOyleyebiliriz.

41. EGZERSiZ: SARKAC OYUNU

Bu uygulamanin bedende rahatsizlik ve
hatta agr1 hissedilen béltiimlerinde dikka-
te deger etkileri tarafimizca da goézlemlen-
mistir. Herkesin bildigi gibi, evde yltrtrken
ayagina igne batan bir insanin cani ¢ok
acir. Ama mesela savasta tehlikeden kacar-
ken ayagimiza igne batsa, onu hissetmeyiz
bile. Bu durum beynin aci, agri ve olumsuz
hisleri objektif olarak algilamadigini géste-
rir. Yani bu hisler cogunlukla baglama bag-
lidir. Olumsuz baglamin igerisine olumlu
baglami kattiginiz zaman biligsel algilama
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degisir. Bedende o an “iyi” olan alana odak-
lanmakla, agriyan yahut rahatsiz yerleri-
mize odaklanmak arasinda, beyne giden
sinyaller agisindan belirgin fark vardir.

Beyin sapindaki periakuaduktal gri mad-
de denen bélge (Agn ile ilgili duyumlarin
beyne iletilmesinde bir kapi roltindedir.) be-
denden gelen sinyallerin, 6zellikle de agri
ve rahatsizlik verici duyularin bilince ne
oranda gececegini denetleyen yerlerden bi-
risidir. Odaklandigimiz sey acinin kendisi
oldugunda, bu aciy1 beyinde daha siddetli
duyariz. Buna karsilik odaga baska bir du-
yum girdiginde, farkli duygular ve zit du-
rumlar arasindaki gel-gitler, bu bélgenin
olumsuz hisleri gecirmesini de azaltir. Bah-
settigimiz bélgeyi “agma-kapama” egzersizi
gibi distinebilecegimiz bdyle uygulamalar,
olumsuz deneyimleri zihinsel olarak hafif-
letebilme becerimizi de artirir.

Beynin ac1 ve haz bélgeleri farklidir. Sarkag
uygulamasinda zit duyumlar arasindaki
salinimlar bunlari karsilikli olarak uyardi-
g1 icin, biligsel algilama diizeyinde olumsuz
his yavas yavas degisir ve dengelenir. Beyin
devreleri, hosluk hissinden kaynaklanan
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o6dulq, agr hissindeki 6dul eksikligini tela-
fide kullanir.

Hosluk hissine yani bedenimizde yumusak,
iyi hissettigimiz yerlere normal sartlarda
pek dikkat etmiyoruz. Bizim dikkatimizi
cekenler ise genellikle yogunluk, agri, aci
gibi olumsuz duyusal sinyallerdir. Zihni bu
agr1 hissinden c¢ikarip iyi hisseden yerlere
dikkat etmeye zofladlglmlzda ise ortaya ¢i1-
kan olumlu hislerin farkindaligi, olumsuz
hislerle yer degistirmeye baslar.
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* Boynunu, bogazini, kalbini, karnini, sir-
tini, bel bolgeni, kollarini, bacaklarini nasil
hissediyorsun?

* icinden ellerini ve ayaklarini hareket et-
tirmek geliyorsa yavasca yapabilirsin.

* Duygular1 bedenimizde hissedebilir ve
bu hisleri degistirmeye calismadan merak-
la g6zlemleyebiliriz.

* Tim duygular dogaldir ve herkes duygu-
lar1 hisseder.

« Istersen duygular ya da bedenindeki his-
lerle ilgili konusabilir ya da onlarin resmini
cizebilirsin.
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* Yasadigin seyleri diistindliglin zaman, o
sirada hissettiklerini de hatirlarsin.

* Bu hisler ortaya ciktiginda, bedeninde de
bir hareket olusabilir.

* Ornegin baz1 kaslarin gerilir ya da gev-
ser. Belki de kaslarinin 1sis1 degisir.

* Bedenindeki hisleri gézden gegir.

* Baz kaslarinda yogunluk hissediyorsan,
dikkatini o bolgelere yénlendirerek 5 nefes
alip verebilirsin.
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* Bazen hemen degisir, bazen daha uzun
kalirlar.

* Ayn1 gokyuzinde bulutlarin gecip git-
mesi, hava durumunun stirekli degismesi
gibi...

* Fakat gokytizui hep oradadir.

e Daha derine bakabilirsen, bulutlarin
arasindan goérebilirsin mavi gokytzinu.

* O zaman i¢ine dogru baktiginda, bulut-
lara degil gokytziiniin kendisine bakabilir-
sin artik.

e Ihtiyacin oldugunda, dikkatini, diistince

ve duygu bulutlarinin arasindan masmavi
gokyuzune yonlendirebilirsin.
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* Nefesinin hizi1 nasil? Su anda sesli mi
yoksa sessiz mi nefes alip veriyorsun?

* Nefes alip verirken, bedeninde ortaya ¢i-
kan hareketi izle.

e Buyuk hareketler mi bunlar yoksa belli
belirsiz genisleyip daralma hareketleri mi?

¢ Baska neler oluyor bedeninde su anda?
* Dikkatini ¢eken bir beden duyumu var mi?

* Ayak tabanlarina bakalim. Yerle temas
ediyor mu?

e Ayaklarinda ve bacaklarinda dikkatini
ceken bir his var mi?

e Uyusma, karincalanma, yogunluk, his-
sizlik, serinlik, sicaklik ya da yumusak-
lik... Her sey olabilir.

¢ Gozlemcinin isi sadece farkina varmak
ve isterse biraz incelemek tlizere, oradaki
hislerle vakit gecirmektir.

* Gozlemlemeye karin bolgenle devam et.
Gobek deligi ¢evreni, karin boslugunu su
anda nasil hissediyorsun?

* Dikkatini biraz yukariya, kalbinin ¢evre-
sine getir. Kalbinin ¢evresi ve arkasi nasil?
Kalp atislarini hissedebiliyor musun?
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¢ Omuzlarin ve kollarin nasil? Dikkatini
ceken hisler var mi1 buralarda?

* Bogazini ve boyun ¢evreni de incele.

e Alnini, yanaklarini ve alt ¢eneni nasil
hissediyorsun?

e Dikkatini bedeninin her bélgesinde gez-
dirip, herhangi bir yerde istedigin kadar va-
kit gecirebilirsin.

e Her ihtiya¢ duydugunda merakli gézlem-
ci olabilir, sessiz bir yerde bu egzersizi ya-
pabilirsin.
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e Sirasiyla alnin, yanaklarin, agiz boslu-
gun ve alt cenende dolasiyorsunuz.

* Bu boélgelerde neler hissediyorsun?

* Yumusaklik, sicaklik, yogunluk, uyu-
sukluk, gerginlik, batma, yanma, serinlik,
rahatlama gibi bir¢cok his olabilir.

.» Ozellikle dikkatini ceken bir sey varsa
denizalt1 bunu arastirman ig¢in biraz bek-
leyebilir.

* Ya da istersen bogazindan omuzlarina,
kollarina ve ellerine dogru kesfe devam
edebilirsin.

* Bu bolgelerde dikkat ¢eken bir his fark
edersen, denizaltini park edip burada biraz
zaman gegirebilirsin.

e Simdi bu kuguk denizaltiyla, gévdenin
onu ve arkasinda yani kalbinin ¢evresinde
ve karin bélgende dolasiyorsunuz. Buralar-
da nasil hissediyorsun? Biraz durmak ve
arastirmak ister misin?

e Son olarak denizaltiyla bacaklarindan
ayaklarina dogru yavas yavas iniyorsunuz.
Dikkatini ¢eken bir his varsa hemen durup
gozlemleyebilirsin.

141



142 KENDiMi KESFEDIYORUM

¢ Ne zaman bedeninde dikkat ceken bir his
fark edersen, denizaltinla birlikte arastir-
mak i¢in o bolgeye gidip kesfe ¢ikabilirsin.
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e Sirasiyla basini, yuz kaslarini, bogazi-
n1, omuzlarini, kollarini, ellerini, gévdenin
onuyle arkasini, kalbinin gevresini, karin
bélgeni, bacaklarini ve ayaklarini gézden

gecir.

* Yogun hisler olan bir yer dikkatini ¢ceker-
se, bu bolgede biraz vakit gecirebilirsin.

* Bedeninin hangi bolgesindeysen gozlemle-
meye devam et ve buradaki hislerini incele.

* Isinma, yanma, batma, gerilme, uyusma,
daralma, genisleme, serinleme gibi hisler
olabilir.

* Bu hislere yeterince zaman ayirirsan, ka-
cuk degisimler oldugunu fark edebilirsin.

* Yogun hisler azalabilir, artabilir ya da
baska bir hisse donusebilir.

* Yogunluk ¢ok artiyorsa, dikkatini bede-
ninin iyi hisseden bir bélgesine yonlendire-
bilirsin.

* Mesela avug iglerin, ayak tabanlarin ya
da yanaklarin rahat ve yumusak olabilir.

* Bedeninde hem zorlandigini hissettigin
hem de yumusak ve rahat oldugunu his-
settigin yerler ayni anda vardair.
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e Bir sarkac¢ gibi, dikkatini zorlandigin
bolgelerin ile yumusak hisseden bdlgelerin
arasinda dolastirabilirsin.

* Seni yoran bir duygu hissettiginde sar-
kac oyunuyla onu yumusatabilirsin.






BOLUM 5

DERIN FARKINDALIK
ALISTIRMALARI






Beynimizde ve bedenimizde neler oluyor?

42. EGZERSIZ: MERAKLI YABANCI

Yeme, i¢cme, dinleme, konusma gibi faaliyet-
leri genellikle dikkat etmeden hizlica yapma
egilimindeyiz. Konu yemek yeme olunca in-
sanlar1 hayvanlardan ayiran 6zelliklerden
birisi, insanin yedigi seyden “lezzet” alabil-
mesidir. Hayvanlar nesneleri genellikle ye-
nilebilir ve yenilemez olarak ayirmak ic¢in
tat ve koku duyusundan faydalanir. Lezzet
ise tat ve koku duyusunun birlesiminden
kaynaklanan, bilissel farkli 6zelliklerin de
devreye girdigi insani 6zelliklerden biridir.

Lezzet almak beyinde insula denilen yapi-
nin en énemli gérevlerinden biridir. Insula-
nin beden farkindaligi gibi diger islevleri-
nin yani sira, birbirine zit gériinen iki islevi
daha vardir. Bunlardan biri, tiksinme ve ze-
hirden ka¢gma, digeri lezzet alma ve estetik
algisidir. Guizel bir tabloya bakarken, gérme
ve onunla iligkili bélgelerin yani sira insula
bélgemiz de harekete gecer. Hayvandaki tat
alma duyusu insanda lezzet duyusuna dé-
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nusurken, bunun diger bir ¢iktis1 da gorsel,
isitsel ve estetik hazzin lezzetle baglantili ol-
masidir. Ornegin arilar bal yapmak amaciy-
la ciceklere gider. Cicek, insan i¢in gtizel bir
nesne, ari i¢in ise temelde besin kaynagidir.
Ariy1 cicege gotiiren sey cicegin kokusu ve
seklidir. Bizde ise o bicimden keyif ve estetik
bir lezzet alabilmek, sadece o yenir-yenmez
hesabiyla ilgili degildir. Bizler ayni1 zaman-
da bi¢cimin guizelligini takdir ederiz. Yani
insanda bi¢imin lezzetle baglantisi, beyinde
estetik algiy1 olusturmustur diye duistinebi-
liriz. Bu noktada estetik alginin insan i¢in
yasamsal bir o6zellik oldugunu sdéylersek
abartmis olmayiz.

Bu konu uizerinde insan gelisimini ilgilen-
diren oldukc¢a 6nemli bir nokta da sudur:
Erken yasta estetik alg1 gelismezse sonra-
dan ne yazik ki ancak cok sinirli oranda
gelisebiliyor. Bu gelisim icinse tek gereken,
estetik degeri yliksek eser ve nesnelere bol-
ca maruz kalmak. Estetik degerler 6grenil-
medigi takdirde, ileriki yillarda maalesef
algilanamiyor.

Mesela “kuru tizim yeme” uygulamasinda
dogal estetikten s6z edebiliriz. Bir izGimun
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hem seklini hem tadini hem anlamini bi-
lincli olarak fark etmek buradaki esas he-
deftir. Aksi takdirde ¢cok da dikkat etmeden
onu yutmak, sadece doymak i¢in yemek de-
mektir ki bu da bahsettigimiz insani farki
en aza indirerek beslenmemizi diger canli-
larinkine benzer bir otomatik isleve indir-
ger. Dolayisiyla bu tip uygulamalar, beynin
bilingli ve Uist bélumlerini giiclendirerek in-
sana 0zgu yuksek biligsel 6zellikleri gelisti-
rici faydalar saglar.

43. EGZERSIZ: MINIK KURU UZUM
NEREDEN GELDI?

Bu uygulama, butunltik ve stkran hisle-
rini destekleyen bir uygulamadir. Stikran
hisleri hem o an gériinmeyen baglantilar:
kurabilen ve karsimizdaki bir nesne veya
durumun dinyanin geri kalani ile nasil
bir iliski icinde oldugunu duistinebilmemi-
zi saglayan ust beyin kabugu merkezlerini
faaliyete gecirir hem de mutluluk ve tatmin
duzeyimizi artiran olumlu duygusal c¢ik-
tilar1 tetikler. Stikran hissi agr1 kesicidir;
sikayetleri azaltir, artilar1 buyutur, eksileri
kugultur. Yani olumluyu gérebilme beceri-
mizi arttirir...
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44, EGZERSIiZ: HUZUR CICEGI

Kelimeler, bedenin enerji akisini etkileyebi-
lecek kadar 6nemlidir. Kelimelerin melodisi
ve anlami, duisuncelerimizden duygulari-
miza kadar bircok zihinsel bileseni farkl
bicimlerde etkiler. Kelimenin anlamini bile-
rek kurulan gorsel hayaller (imajinasyonlar)
o anlamla ilintili olarak bedensel sinyallere
doénusur. Yani “huzur” kelimesini soylemek
ve imajine etmek gercekten de “huzur” verir.
Bunun disinda gbéguis boélgesindeki kalp, ak-
ciger gibi organlar, beyni olumlu geri bildirim
konusunda surekli besler. Bu tip uygulama-
lardaki imajinasyonlar ¢ocukta yaraticiligi
desteklerken, “huzur” kelimesi de mutluluk,
dinginlik, rahatlik hislerinin bedensel ola-
rak hissedilmesine katkida bulunur.

45. EGZERSIZ: HER SEY YOLUNDA

Bu tip uygulamalar: yaparken insanin sef-
kat ve empati duygularini kendisine yo6n-
lendirmesi, beyinde insula denen igsel ve
bedensel farkindalikla ilgili yapiy: faaliyete
gecmeye zorlar. Bdyle uygulamalarin rutin
olarak tekrari ise bu ve benzer bolgelerdeki
sinirsel aglar1 gig¢lendirir. “Mutluyum” di-
yen bir insan aslinda kendi zihnine “Mutlu
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muyum, degil miyim?” sorusunu da sorar.
“Guvendeyim” dediginde, yine ayni sekilde
“Guvende miyim, degil miyim?” icsel soru-
su ona eslik eder. Dolayisiyla bu tip telkin-
ler aslinda ig¢sel bir sorgulama ve okuma
gerektirir.

Beynimizin derinliklerinde yer alan insula-
nin “kabuk” bélgesinin bdyle uygulamala-
rin tekrarlari neticesinde kalinlasmasinin,
iste bu tip i¢sel okuma becerilerinin artisi
ile paralel seyrettigini biliyoruz. Sézler, bu-
rada dikkat ve algilarimizi i¢sel alanimiza
yonlendirmek amacli araglara déntstiyor.
Bu tip sozleri veya telkinleri sdylerken, ic-
sel alanda bir tarama yapilir. Ayni sekilde,
bunlari bir bagka insana séyledigimizde de
yine o kisi ile ilgili kendi i¢sel alanimizda
bir taramaya girisiriz. Bu tarama sirasinda
o kisinin zihnini okumayiz; onun yerine, o
kisiye kars: hissettigimiz duygular ve bun-
larin bedenimize yansimalari tizerinden bir
tarama gerceklestiririz.

Neticede olan sey, karsidaki kisinin kendi
icimizdeki temsilini iyilestirmek ve duizelt-
mektir. Zira normalde bir insanla iletisim
kurarken, o iletisimin bizde yarattig kar-
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masik tepkilere dikkat etmeden soézlere ve
karsidaki kisinin belirgin davranislarina
odaklanir; bunlari1 akilci zihnimizle ¢6-
zimlemeye ¢alisiriz. Halbuki bahsettigimiz
icsel duygu tarama aliskanliklari, bize kar-
sidaki insanlar ve onlarla olan iletisim du-
zeylerimiz hakkinda ¢ok daha fazla ve derin
bilgi sunar. Dolayisiyla basit gértinen bu
tip uygulamalar, tekrarlarla ustalasildikga,
kars: tarafla iletisimin ve iliskilerin gelis-
mesine biiytik katkilar saglayabilir. Orne-
gin kardesiyle sorun ve catismalar yasayan
bir cocuk, kardesini diisinerek “Mutlu ol,
iyi ol, guvende ol...” gibi ctimleler kurdu-
gunda, bir siire sonra kendisinde olusan
davranis degisiklikleri sayesinde kardesiyle
iligkilerini cok daha iyi bir dlizeyde yasaya-
bilir hale gelmektedir.

(Asagidaki agiklamalar, imajinasyon igeren
46., 47., 48., 49. ve 50. uygulamalar icin de
gecerlidir.)

Insanin isteklerine ulasmasi1 ve kendini
gerceklestirmesi, hayal gliciniin surukle-
yici kuvvetine baglidir. Hayal gliici ne ka-
dar kuvvetli, belirleyici ve y6énlendiriciyse
insan amagclarinin pesinden o kadar gide-
bilir. Ayn1 zamanda 6zellikle gorsel hayal
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glclinin gelismesi, bu kitapta anlatilan ve
“hayal etmeye” dayanan bir¢cok uygulama-
nin etkisini de belirgin sekilde artirir. Bir
cocugun kendini iyi hissedecegi bir yeri
veya durumu hayal etmesi, onun kendini
gerceklestirecegi hedefi hayal etme ustali-
gina muhakkak katkida bulunur.

Cocukken daha fazla oyun oynayan, daha
fazla kitap okuyan ve ¢okca hayal alemine
dalan kisilerin ileride genellikle daha ya-
ratic1 insanlar olduklarini biliyoruz. Do-
layisiyla bu tip imajinasyon c¢aligmalari,
duzenli yapildig1 takdirde cocugun hayal
glcinu ve yaraticihigini destekler. Sinir
sistemimizin isleyisi ag¢isindan bunlarin
gorsel korteks, deneyim hafizasi, ileriye yo6-
nelik projeksiyon ve simulasyonlar yapan
frontal korteks gibi buitlin Ust beyin yapi-
larini faaliyete geciren yaygin bir etkisi s6z
konusudur.

47. EGZERSIiZ: ENERJI TOPU

Bu uygulama hem gorsel imajinasyonu, do-
layisiyla yaraticiligi kuvvetlendirmeye hem
de beden farkindaligini ve dikkati arttirma-
ya yoneliktir. Ayni1 zamanda bedensel ve zi-
hinsel enerjiyi de ytukselten bir uygulamadir.
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48. EGZERSIZ: DIiLEK AGACI

Dilek Agaci uygulamasinda da yine gorsel
hayaller kullanilarak c¢ocukta yaratici du-
stincenin kiskirtilmasi amacglanmaktadir.
Ayn1 zamanda bir niyet edip onun gercek-
lesmesini bekleme halini, sabir ile iligkilen-
direbiliriz. Pozitif imajinasyonla “sabir” his-
sini birlestirmek bu kavramin olumlu bir
kavram olarak kodlanmasini saglar. Beyin-
deki etkisi ise hazzi erteleme devrelerinin
bulundugu 6n beyni (prefrontal korteksi)
gliclendirmesi ve gelistirmesidir. Bilindigi
gibi, hayatlarinda basarili igler yapan bir-
cok insanin ortak 6zelligi, su andaki bir
hazzi gelecekteki bir 6dul i¢in geciktirebil-
me yetenegi olarak bilinen sabir ve 6z di-
sipline ytksek diizeyde sahip olmalaridir.
Bu tip uygulamalar iste bu 6nemli devreleri
kuvvetlendirmeye yoneliktir.

49. EGZERSIiZ: GOL GiBi
BERRAK VE SAKIN

Metaforlar esliginde farkli zihin halleri-
ni kesfettiren bir uygulamadir. Metaforlar,
kavramlar hi¢ distinmedigimiz bir yénden
distiinmeye zorladiklar: i¢cin zihnimiz agi-
sindan ¢ok gugcli araglardir. Gol, sakinlik
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ve yargisizlik kavramlari ile ilgili cok giiglu
bir metafordur. Cocuklarda ise metaforlar
eriskinlere gére cogu zaman ¢ok daha et-
kilidir. Bu uygulamay:1 yapmadan 6énce ¢o-
cugun bir gol resmine bakmasi, bir sekilde
goli gérmesi, uygulamanin etkisini artti-
racaktir. Bu uygulamanin belli bir siklikta
yapilmasi, beynimizin otomatik devrelerin-
den kaynaklanan ényargi ve yargilama sis-
temine kars: farkindalik gelistirir. Boylece
bir stire sonra bu konuda daha biling¢li dav-
ranmak mumkuin olur.

50. EGZERSIiZ: DAG GiBi
SAGLAM VE KARARLI

Bu uygulama soyut kavramlarin somut
nesnelere dontsttiriilmesi acisindan énem-
lidir. Kavramlar1 anlamlandirma ve onlar1
algilama da cocuklar icin ¢ok etkili zihin ve
davranis gelistirme yéntemleridir.

51. ve 52. egzersizler, sosyal beyin devre-
lerimizi giiclendirmeyi amaclamaktadir.

Insan beyni ézellikle sosyal iligkiler icin in-
celikle ayarlanmis ¢ok genis ve yuksek ka-
pasiteli devreler ile donatilmistir. Bu dev-
reler, karsidakinin davranisini anlamadan
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tutun da kendi duygularini bedenindeki
tim kaslar1 kullanarak diger insanlara
ifade edebilme yeteneklerine varana kadar
bircok farkl bilesen icerir.

Daha o6nce baglanma ve guven saglayan
oksitosin ve benzeri hormonlardan bahset-
mistik. Iste tim bu sistemler aslinda ayni
amac1 yerine getirmek icin calisirlar: Tek
basina hayatta kalmasi miimkiin olmayan
zayif, ¢iplak ve giicstiz insanoglunun birbi-
ri ile karmasik sosyal iligkiler kurabilmele-
ri esas hedeftir. Bu sosyal beceri devreleri
ise cocukluk caginda gelismeye baslar. En
faydali stireg, hi¢ stiphesiz, cocuklarin ar-
kadaslar ile 6zgurce oynadigi oyunlardir.
Fakat giniimiizde bu oyun oynama sansi-
nin sehirli cocuklarda ne kadar azaldigina
dikkat edecek olursak, sosyal beyin dev-
relerine dair egzersizlerin ne kadar énemli
hale geldigi rahatlikla anlasilabilir. Bu tip
uygulamalar, beynimizin sosyal devreleri-
nin gelismesine ve toplum i¢inde daha gu-
vene dayali, daha acik iletisim kurabilen
bireylerin yetismesine katkida bulunur.
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* Sence bir kokusu var midir?
* Acaba tadi nasil bu degisik yiyecegin?

e Kucuk bir 1sirik alip, agzinin i¢inde gez-
dir biraz.

* Yavas yavas c¢ignerken, dilinin tizerindeki
tadi, tiktriak bezlerinin salgisini kesfet.

+ Istersen yedigin her seyi bu sekilde me-
rak ederek inceleyebilirsin.

* Bir seyi bodyle yediginde tadinin sana
daha gtizel geldigini fark ettin mi?
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* Bu filiz zamanla buyuyerek bir asmaya
donustu.

* Yaninda bir sturti baska asma ile birlikte
belki de kocaman bir tizim baginda yasi-
yordu.

* Sonra bagci geldi ve bu minik tizim ta-
nesiyle birlikte diger iztimleri toplayip, ku-
rumalari i¢in giines altina serdi.

* Sonra yine insanlar geldi ve kuruyan
Uzumleri temizleyip, paketlenmek tuzere
baska bir yere gonderdiler.

* Minik GizGmUn hikayesi simdi eline gele-
ne kadar devam etti ve o, birazdan senin
bedeninin bir parc¢asi olacak.

* Bu minicik kuru tiziim eline ulasana ka-
dar ona emegi gecen buitiin insanlari, doga
olaylarini ve butin sistemi fark ettigine
gore onlara tesekklr etmek ister misin?

* Simdi goézlerini ac¢ip bir daha bak bu tizu-
me. Kokla, sesini duy, dokusunu hisset.

* Buyuk bir dikkatle kuiguik bir 1sirik al ve
yavas yavas ¢ignemeye basla.

* Istersen, yemeye baslamadan &énce her
zaman Yyiyeceklerin hikayesini hatirlayip
bluitlin bu silirece tesekkur edebilirsin.
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* Hayattayim...
e Guvendeyim...

e Buna 1 dakika devam ettikten sonra
boyle gtizel dileklerini baska insanlar icin
de sdyleyebilirsin.

* Ornegin kardesini, bir arkadasini ya da
uzaklardaki birini distintip, ona;

e Mutlu ol,
e Saglikl ol,

* Guvende ol... diyebilirsin.
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* Her neresiyse, su an orada oldugunu dti-
sun.

* Burasi ¢ok gtizel ve guivenli. Kendini ra-
hat ve mutlu hissediyorsun.

» Etraftaki sesleri duy.
* Kokular var m1?
* Bagka insanlar ya da ¢ocuklar var mi?

* Buraya istedigin kisileri davet edebilir ve
onlarla olabilirsin.

* Su an her neredeysen, kimlerleysen tadi-
n1 ¢ikar ve burada hosca vakit gecir.
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* Gozlerin hala kapaliyken, iki elinin ara-
sindaki 1s1y1 ya da serinligi, varsa elektrik-
lenmeyi hisset.

e Simdi ellerini birbirine hafif¢ce yaklastirip
uzaklastirarak bir enerji topu olusturmaya
basla.

e Ellerini birbirinden c¢ok uzaklastirma-
dan, enerji topunun c¢evresinde dolastir.

* Enerji topunu daha net hissettiginde bir
elinden digerine atabilir, topu kuculterek
ya da buylterek onunla oynamaya basla-
yabilirsin.

* Enerji topun agir mi, hafif mi? Hangi
renkte?

e Simdi etrafa 151k sacan enerji topunu bui-
ylutmeye devam et.

* Kocaman bir top haline geldiginde icine
gir ve yaydig: keyifli sicaklig1 hisset.

* Biraz burada kaldiktan sonra topunu
tekrar avug iclerine sigana kadar kucult-
meye basla.

* Yogun, kiiclik enerji topunu kalbine dog-
ru yaklastir ve buradan bedenine girmesi-
ne izin ver.
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KENDiMI KESFEDIiYORUM

* Topun keyifli ve sicak enerjisinin butiin
bedenine yayildigini hisset.

* Birkac¢ derin nefes alip ver ve yavasca
gozlerini ac.

o Istersen kollarini ve bacaklarini uzatip,
esnetebilirsin.
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KENDiMI KESFEDiYORUM

* Simdi ormanda oldugunu dusin.

* Ormanda yururken kuslarin seslerini,
ciceklerin kokusunu duy.

* Hafifce esen ruzgarin yltiztinle temasini
hisset.

* Karsina gtizel ve buyuk yapraklari olan;
Uzerinde bir stirti kusun oldugu, sincapla-
rin dolastig1 kocaman bir aga¢ ¢ikiyor.

* Agacin yanina gidip sirtini koca gévdesi-
ne yaslayarak oturabilirsin.

* Sincaplarin ve kuslarin etrafinda dolas-
masini izle.

* Bu agac bir dilek agaci ve agacin altinda
tutulan dilekler gerceklesebilir.

* Her seferinde bir dilek hakkin var ve bu
dilek gercekten cok istedigin bir sey olmali.

* Bazi dileklerin gerceklesmesi i¢cin zama-
na ihtiya¢ vardir ve beklemen gerekebilir.

* Baz dileklerse daha kisa slirede gercek-
lesir.

e Onemli olan dileginin gerceklesecegine
inanman ve zamaninin gelmesini bekle-
men.
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* Bir dilek tut ve yanina gelen sincabin ku-
lagina bu dilegi fisilda.

* Sonra sincabin agacin dallarindan yuka-
r1 dogru c¢cikmasini izle.

* Dilegini gerceklestirmek tizere harekete
gecen bir sincap var artik.

* Belki bugiin ya da yarin degil, ama dog-
ru zaman geldiginde dilegin gerceklesecek.

* Ne zaman istersen bu agacin altina gelip
bir dilek tutabilirsin.

e Simdi dikkatini tekrar nefes alis-verisine
yonlendir.

* Oturdugun ya da uzandigin yere bedeni-
nin dokundugunu fark et.

* Kalkmadan 6nce 3 derin nefes alip ver.

« Istersen gozlerini actiktan sonra kollarini
yukari dogru uzatip esnetebilirsin.
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* Hazir oldugunda rahat bir yere uzanip
gozlerini kapat ve her zamanki gibi dikkati-
ni nefesine yénlendir.

e Birka¢ dogal nefesin burnundan girip
cikmasini izle.

* Bir sonraki nefes alisinla su ctimleyi tek-
rarla:

* “Bir gdl gibi berrak ve sakinim...”
* Nefes verirken:

» “Icimde ve etrafimdaki her seyi oldugu
gibi gértiyorum.”
* Bu cumleleri tekrar ederken nefeslerin

biraz uzayabilir.

e Bir slire bu sekilde devam ettikten son-
ra, nefeslerini kendi haline birakip gozlerini
acabilirsin.

* [stersen uygulama sonrasinda zihninde
olusan gol resmini bir kagida ¢izebilirsin.
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e Icindeki dag1 gérmek icin ayaklarini siki-
ca yere bas ve ayaklarindan aldigin gugle
sirtin1 yukar: dogru uzat. Sanki bir iple ba-
sindan yukari dogru cekiliyorsun...

* Nefesinin burnundan girip c¢ikmasini
fark et.

* Su anda tipki bir dag gibi saglam ve den-
gelisin.

* Nefes alirken su cliimleyi tekrar et:

* “Bir dag gibi saglam ve dengeliyim.”

* Nefes verirken devam et:

* “Hicbir sey benim dikkatimi dagitamaz.”

¢ Bir silire nefeslerini uzatarak bu ctimle-
leri tekrar ettikten sonra istersen daginin
resmini ¢izmeye baslayabilirsin.
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* Her insan farkli giyinir, farkli yemekleri
sever.

* Bazi insanlar makarnay: sever, bazilar
pilavi.

e Farkli farkli dilleri konusuruz ama gul-
diigimiiz zaman birbirimizi anlayabiliriz.

e Farkliliklarimizin yaninda ortak 6zellik-
lerimiz de vardir.

* Hepimiz mutlu oluruz, o6fkeleniriz, kor-
kariz ya da tizuilebiliriz.

* Her insanda bu duygular ortaktir ve boy-
lece birbirimizi anlayabiliriz.

* Dunyanin her yerinden insanlar bir ara-
ya geldiginde gékkusagi kadar renkli ve gu-
zel bir manzara olusur.

e Farkliliklarimizi ve ortak yonlerimizi bil-
mek mutluluk vericidir.

* Bunu kutlamak istersen gultimseyebilir-
sin ¢unku gilimsemek herkesin anlayabi-
lecegi bir seydir.

e Simdi tanidigin 3 kisinin farkh ve ortak
ozelliklerini distintip onlar1 yazmaya bas-
layabilirsin.
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KENDiMi KESFEDIYORUM

* Bir aradayken farkli renklerin yan yana
gelmesindeki gibi harika bir goékkusag
olusturdugunuzu goérebiliyor musun?

e Artik buradaki birlesimde ortaya c¢ikan
guzelligi izleyebilirsin.
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KENDIMi KESFEDIYORUM

* Yakinindaki insanlar, sevdigin bir kitap
veya oyuncak olabilir.

* Bunlar diistinmek su an sana nasil his-
settiriyor?

e Bu hissin buytytp btitiin bedenini dol-
durmasina izin ver.

e Bir stire daha bu hislerle kaldiktan sonra
tesekkur et onlar icin...

e icinden “lyi ki varsiniz!” dedikten sonra
nefes al ve nefesini verirken gozlerini ag...






