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5-4-3-2-1 Calismasi
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Mindfulness simdiki an’a kasitli
olarak dikkati yonlendirmek ve
bunu yargisizca yapmaktir..

Eger onu egitmezsek, zihnimiz
gecmisin anilarinda ve gelecek
planlarinda cok fazla takili kalmaya
meyilli bir otopilot modundadir.

Cevremizdeki ve kendi ic dunyamizdaki
deneyimlere bilincli olarak dikkati
yonelterek uygulamaya baslayabiliriz.

Duzenli uygulamalarla bir kas
gibi zihnimizi gelistirerek
beynimizin yapisini da zamanla
donusturebiliriz. Buna
noroplastisite denmektedir.
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Oryantasyon & Merkezlenme

Meditasyonlar uzun vadeli faydayi saglamakta
cok etkiliyken, gunluk hayatin icine
yerlestirilebilecek minik pratiklerle de mindful
olabiliriz. Oryantasyon teknikleriyle sinir
sistemimizi sakinlestirerek icinde
bulundugumuz ortama duyu organlarimiz
yoluyla adapte oluruz.

Bunlardan bir tanesi 5-4-3-2-1 calismasidir.
Ozellikle gun icinde kendimizi distincelerin ve
duygularin ruzgarinda savrulunca tekrar

merkezimize donmek ve sakin kafayla karar
alabilmek icin cok faydali bir tekniktir.




5-4-3-2-1 Calismasi

GUNLUK hayatta daha sakin ve ﬂ
odaklanmis hissetmek icin guclu bir

tekniktir. Bu yontemle cevremiz ve

bedenimizle bag kurarak zihnimizi

su ana getiririz. Bu rehberde bu K
basit ama etkili teknigi nasil \\- *
uygulayacaginizi ogreneceksiniz.

Oturdugunuz yerde gozlerinizi kapatmadan
cevrenize bakin ve gordugunuz 5 nesneyi fark
edin. Sonra ellerinizi hissettiginiz 4 yuzeye
dokunun. Bu sureci 3 ses, 2 koku ve 1 tat fark
ederek tamamlayin. Dusuncelerinizin
yavasladigini ve zihninizin sakinlestigini
hissedeceksiniz.

Ornegin: Sabah kahvenizi icerken, cevrenizdeki
detaylara dikkat edin: Fincanin sicakligt,
kahvenin kokusu ve odadaki sesler gibi.
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Bu teknigi sabah rutininize ekleyerek gune daha
farkinda bir baslangi¢ yapabilirsiniz. Sadece 2-3
dakikanizi ayirarak zihinsel dengeye
kavusabilirsiniz. Ayrica gun icinde stresli anlarda
veya yogun bir gunun sonunda sakinlesmek icin
uygulayabilirsiniz.

Tavsiyem henuz firtina kopmadan ve sular
sakinken pratigi bol bol tecrube etmeniz olur.
Sadece sakinlesmek icin yapmak ve parasut

etkisi beklemek cok dogru olmayacaktir.

Duzenli uygulamayla hem zihinsel hem de

duygusal olarak daha dengede
hissedebilirsiniz.




Soru: Dikkatim surekli dagiliyorsa bu teknik
bana uygun mu?

Cevap: Insan olma deneyimini fark etmeye
hosgeldiniz! Bu durumu her fark ettiginizde
zihninizi tekrar odak nesnesine yonlendirin ve
bunu buyuk bir nezaketle yapmayi deneyin.

Lutfen simdi bir de pratigi size gonderilen ses
kaydi esliginde yapin ve sonrasinda
deneyiminizi birkag kelimeyle not almayi da
secebilirsiniz.

—

Daha fazla mindfulness rehberi icin
wWWwWw.zeynepsedauslu.com adresini ziyaret edin
ve ucretsiz uye olun!
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