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“Bu kitabi ergenliginin zorlu yollarinda birlikte ylradugumuz
ve buyudugumuz Derinime ve tum genglere ithaf edi-
yorum.

Yasamlarinin bu benzersiz doneminde onlara rehber
olmasi dilegiyle..."



Ayca Ering Yildirim

1998 yilinda Hacettepe Universitesi Tarih Bélimiinden mezun oldum. Yiksek
lisansimi Cukurova Universitesi Egitim Programlari ve Ogretim Anabilim Dalin-
da, doktorami ODTU Tarih Bélimiinde tamamladim. Yasamimdaki en blytk
motivasyonlarimdan biri, ilgimi ceken konulara dair derin bir arastirma ve
ogrendiklerimi paylasma arzusu oldu. 21 yil boyunca akademik hayatimda
surdardagium 6grencilik ve 6gretmenlik islerimi, 2015 yilindan sonra yoga ve
farkindalik (mindfulness) alanlarina tasidim. Bu yillarda katiimaya basladigim
vipassana inzivalari hayatimda énemli donim noktalari oldu. Farkindalik
meditasyonunun kendimi kesfe ve donustirmeye dair glclu etkisi ile bu
alanda derinlesmeye yéneldim. Alanlarinin énde gelen uzmanlarindan cesitli
egitimler aldim.

Cesitli yas gruplariyla bedensel ve farkindalik temelli calismalar yapiyorum.
Ozel olarak ilgi duydugum kesim ise gencler. Ergenlik denilen, yasamlarinin
erginlesme ve bagimsiz bir birey olma sure¢lerinde onlara eslik etmeyi sevi-
yorum. Farkindalik alaninda LOSEV, izmir Ekonomi Universitesi, BBOM Merakli
Kedi ilkokulu ve Turkiye Zeka Vakfi gibi cesitli egitim kurumlarinda egitimler
ve atélyeler duzenledim. Farkindalik calismalarinin gencler ve yetiskinler Uze-
rindeki bedensel ve zihinsel etkileri merak ettigim baslica konular arasinda.
Yoga ile meditasyonu bulusturan calismalar yapmaktan keyif aliyorum. Yoga
yaparken beden ve zihnimize odaklanmayi, buralarda olan biteni fark etmeyi
dnemsiyorum.
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Kitapla ilgili gorus ve 6nerilerinizi bilgi@aycaerinc.com e-posta adresine gon-
derebilirsiniz.


https://www.instagram.com/erincayca/
https://www.youtube.com/@aycaerinc

Bu Programa Katilan Gengler Ne Diyor?

“Bu ¢calismaya baslarken stresin yarattigi fiziksel ve mental yorgunlugu,
gerginligi azaltmayi istiyordum. Yaptigimiz farkindalik calismalari ve yoga
sayesinde hem ani stres anlarinda dtistincelerimi kontrol etmeyi hem de
uzun vadede yorgunluga neden olan gerginlik ile basa ¢cikmayi 6grendim.”

(17 yas)

“Bu programa baslarken amacim duygularimi kontrol etmek ve 6nemli
kararlar alirken sakinleserek karar almayi 6grenmekti. Bunu gercekten
ogrendim ve uygulamaya basladim. Baska bir amacim da stresli islerde
-sinav gibi- sakinlesmeyi ve odaklanmayi 6grenmekti. Ve bunu LGS’ de
(liselere giris sinavi) uyguladim. Derslerde yaptigimiz uygulamalar eglen-
celiydive bunlari yaparken kendimiJedi egitimi aliyormus gibi hissettim. ”

(14 yas)

“Bu yil yeni bir kursa basladim adi farkindalik. Aslinda adindan da an-
lasilacagr tzere belli durumlarda dikkati, distinceyi hatta duygulari
bile anlamlandirmamiza ve farkindaligimizi duruma degil de icimize
cekmemize yardimci oluyor. Sahsen benim icin ¢cok yararli oldu ézel-
likle su sinav stresi ile basa etmeme yardimci oluyor. Bazen duygular
hakkinda ¢alisiyoruz. Beni o kadar rahatlatiyor ki; olaya degil de, benim
hissettiklerime doéntince olaya farkindalikla tekrar yaklasinca bakis agim
fazlaca degisiyor.”

(14 yas)

“17 yildir hi¢ boyle bir sey yapmadim. Htiztin, rahatlik, huzur, sakinlik
ve derinlik hislerini yasadim. Bedenimizi uyandirmayi ilk defa duydum
ve viicuduma iyi geldi. ilk defa agrilarimi gérdim. Stresimi nasil yéne-
tecegimi anladim.”

(17 yas)



“Program boyunca insanlarin bedeninin ardinda farkli bir kisiliginin daha
oldugunu fark ettim. Benim yasadiklarim bana fazla geliyor olabilir, ama
bir baskasi benim yasadiklarimdan ¢ok daha agir ya da hafifini yasamis
olabilir. Kimsenin yasadiklarini yargilamamak, kticimsememek gerekir.”

(18 yas)

“llk olarak burada ¢cok samimi ve kendini anlatmak icin sicak ve iyi
bir ortam var. Ayrica burada sinif gibi zorlama bir ortam yok. Burada
duygu, diistince, nefes ve benzeri seylere odaklaniyoruz. Benim en ¢ok
sevdigim aktiviteler farkindalikla yiiriime ve yeme farkindaligi. O kadar
rahatliyorum ki.. ”

(11 yas)

“Farkindalikla daha 6nce gérmedigim ve dikkat etmedigim seyleri
gérdim. Icimdeki bastirilmis duygulari fark ettim. Etrafi daha iyi algi-
lama ve inceleme gibi bir stiper giiciim oldu. Karsindaki insanin nasil
hissettigini, bir saniye sonra ne yapacagini bilir oldum. Bu sayede ¢ok
sayida kavga ve tartismadan kurtuldum ve karsimdakini daha iyi anla-
dim. Her yerimin agridigini, ama ginin stresli temposuyla bunu bas-
tirdigimi ve aciya alistigimi fark ettim. Etrafa ve hayata daha genis ve
dikkatli bakmaya basladim. ”

(14 yas)

“llk baslarda biraz tuhaf ve garip hissettim. Bu tiir aktivitelere katiima-
mistim daha 6nce. 8 aylik egitimimiz miifredatinda ruhen ve bedenen
Yytklenen sinav yorgunlugu yaninda; egzersiz, zihin pratigi, diistincele-
rimizi rahatca paylasabilecegimiz bu aktivite yeniydi ve mental yorgun-
lugumuzu attr.”

(18 yas)
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Merhaba!

Belki cocukluktan yeni ¢iktin, bedeninde ve zihninde yasanan muazzam degi-
simleri anlamaya calisiyorsun. Belki de ergenlik dedigimiz bu dénemin sancili
yollarinda ilerliyor ve tam da nasil basa ¢ikacagini bilemiyorsun. Bunlarin da
Otesinde “Ben kimim?”, “Hayat amacim ne?”, “Ne zaman bagimsizlasip kendi
kararlarimi verebilecegim?” gibi sorular kafanin icinde déntyor olabilir. Tim
bunlar bazen tahammdal sinirlarini ciddi zorluyor olabilir.

Hi¢c merak etme, her sey gayet normal £ Kendini ve disindaki diinyayla
olan baglarini kesfetmeye basladigin bir donemdesin. Bu kesif yillari buyk
firsatlar kadar, zorluklarla da dolu, oldukca 6zel bir zaman. i§te bu nedenle
bu dénem boyunca kendini tanimak ve saglikli, gicli bir kimlik olusturmak
bayuk 6nem tasiyor.

Kendini tanimak derken duygularini, dustncelerini, inang kaliplarni yani tim
zihinsel aliskanliklarini kastediyorum. Ctinkd tim bu zihinsel aliskanliklar aldi-
gimiz kararlari, attigimiz adimlari, cevremizle kurdugumuz iliskileri belirliyor,
hayatimizi sekillendiriyor.

Yani nasil bir hayat yasamak istedigin buyuk 6lctide kendini ne kadar yakindan
tanidigina ve zihnini ne kadar iyi ydnetebildigine bagli. Bu kitap da iste tam da
bu konularda sana rehberlik etmek icin hazirlandi. Uygulamalarin tamami, Amy
Saltzman, Gina Biegel, Dzung Vo ve Christopher Willard gibi alanin 6nde gelen
uzmanlari tarafindan gelistirildi. Ben sadece, bu kaynaklari derleyip dizenle-
dim ve senin kullanimina sundum. Faydalandigim kaynaklar kitabin sonunda
kaynakca kisminda yer aliyor. Buradaki basit uygulamalar yoluyla odaklanma
kapasiteni artirmayi, bellegini gliclendirmeyi, zihnini strekli dénen olumsuz
disuncelerden 6zglrlestirmeyi; kaygl, 6fke, korku gibi gliclti duygulari yone-
tebilmeyi ve boylelikle kendini sakinlestirmeyi 6greneceksin. Stresle nasil basa
ctkacagini bilmek, seni kendine veya cevrene zarar verecek seyler yapmaktan
alikoyacak. Stresi saglikli bir sekilde yonetmeyi 6grenmen; gelisimine ve gercek
potansiyeline ulasabilmene buytk katki saglayacak.



Kitap iki bélimden olusuyor. ilk béliim, seni 12 haftalik bir yolculuga ¢ikari-
yor. Bu yolculuk, senin farkindalik becerilerini adim adim gelistirmeye yonelik
tasarlandi. Her biri dort hafta siren 3 modul kendi icinde belirli bir battinluk
olusturuyor. Bu moddiller, basliklarinda yer alan ifadeyi sana kazandirmayi
amachyor. ilk modiilde bedenine ve nefesine biraz daha dikkatle bakarak
konsantrasyonunu giiclendirmeyi 6greniyorsun. ikinci modilde zihinsel alis-
kanliklarini fark edip seni zorlayan durumlari ustalikla yonetebilmeyi 6greni-
yorsun. Uglinci modiilde ise dikkatini, farkindahgini bir adim daha genisletip
etrafindaki insanlarla daha saglikli iliskiler kurma becerileri gelistiriyorsun.

Her haftanin sonunda, o hafta boyunca yapacagin gunliuk formal ve infor-
mal uygulamalar* yer aliyor. Bu nedenle, kitabin ilk b6limunu sirasiyla takip
etmeni ve her bolime bir hafta ayirmani éneriyorum.

ikinci bélim seni daha cok yolculuk sonrasinda desteklemeyi amacliyor. Ya-
saminda kontrol edemeyecegin seyleri kabul edip; kendi kontroliinde olan
durumlari saglikli bir sekilde yonetebilmenin yollarini sunuyor. Ayni zamanda
stresini nelerin artirdigina ve glindelik hayatta stresle nasil basa ¢ikabilecegine
iliskin pratik bilgiler iceriyor.

Bu programi takip ederken, uygulama ses kayitlarini telefonuna indirebilir-
sin veya uygulama yonergelerini okuduktan sonra zamanlayiclyi 5 dakikaya
ayarlayip uygulamaya gecebilirsin. Dilersen, yolculugun boyunca sana eslik
edecek bir giinluk tutabilirsin. Her giin yaptigin uygulamalari kisaca not ede-
bilir, deneyimlerin sirasinda fark ettigin veya zorlandigin bir durum olursa
onlari da ekleyebilirsin.

* Formal uygulamalar, oturarak veya uzanarak nefesimize, beden duyumlari-
miza veya duygu ve diisiincelerimize odaklandigimiz calismalardir. informal
uygulamalar ise, farkindaligimizi yeme, giyinme, dis fircalama, muzik dinleme
gibi glindelik hayatta yaptigimiz eylemlere yonelttigimiz ¢alismalardir.
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Uygulamalari diizenli yapmanin énemi

Farkindalik uygulamalarini diizenli yapmak, beynimizde buytk degisikliklere
yol acar. Arastirmalar da gosteriyor ki, bu uygulamalari diizenli yaptigimizda
beynimizin farkh bélimleri arasindaki baglantilari gticlendiriyoruz. Ayni za-
manda strese karsi dayanikliligimiz artiyor.

Ayrica bu uygulamalari dizenli yapmays, sik sik spor salonuna gitmek ve eg-
zersiz yapmak gibi dastnebilirsin. Spor salonuna gidip sadece bir kez agirlik
kaldirsaydin, sence ne olurdu? Spor salonuna gidip her gtn agirlik kaldirsan
ne olur? Her gun farkindalik uygulamasi yapmak, “farkindalik kasini” calistir-
mak gibidir. Ne kadar ¢ok yaparsan, o “kas” o kadar glclenir. Ne kadar ¢cok
uygularsan, stres ve zorlukla basa ¢ikma yetenegin o kadar iyi olur.

Beynimizi plastik gibi dustinebilirsin. Beynimizi calistirma bicimimiz ve sikhigimiz
beynimizde bir takim degisiklikler yaratir. Buna bilim insanlari néroplastisite
diyor. Asagidaki video duygu, dustince ve davranislarimiz sonucunda beyni-
mizdeki farkli bolgelerin nasil gliclenip gelistigini anlatiyor:

https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g

Bu ylUizden, seni 6numuzdeki on iki hafta boyunca her guin birkag dakika far-
kindalik uygulamasi yapmaya davet ediyorum. Uygulamalarin aptalca oldu-
gunu veya asla ise yarayamayacagini distintyor olabilirsin. Veya uygulamalar
yoluyla tim sorunlarini ¢ézecegini dusinebilirsin. Sana énerim, bu konuda
ne dusunursen dusln, on iki hafta boyunca tim beklentilerini birakman ve
deneyimlerine yargisizca, merakla yaklasman. Garip ya da sikici gelse bile, her
gun boyle devam et ve ne olacagini gor £
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Farkindalik: Dikkatini simdiki zamana getirmek

Farkindalik, en genel anlamiyla dikkatimizi su ana ve buraya yargisizca ve me-
rakla yoneltmektir. Dikkatimizi simdiki zamana bilingli bir sekilde yonelttigi-
mizde i¢inde bulundugunuz durumu daha net bir sekilde gorebilir ve ona en
uygun secimler yapabiliriz.

Neden dikkati su ana yoneltmek 6nemli?

Dikkatimiz, belki de en dnemli hazinemiz. Bir arkadasinla yaptigin sohbet,
O6gretmenin anlattigl ders, sinavda ¢ikan sorular... gibi pek ¢cok durumda
dikkatimizi odaklamamiz gerekiyor. Dogru dustnebilmek, belirli bir konuyu
derinlemesine arastirmak, yeni seyler 6grenebilmek, saglikli iliskiler kurmak
icin sakin ve odakli bir zihne ihtiyacimiz var. Ancak dikkatimizi uzunca sure bir
yerde tutmak artik pek cogumuz icin oldukga zor. Ayrica gegmiste yasananlari
surekli distinmek veya gelecekle ilgili endiselenmek stresimizi artiriyor, bilingli
bir sekilde su ana gelmek ise zihnimizi sakinlestiriyor.

Baska bir deyisle uyanik ve odakli bir zihin, mutlu bir zihindir!

Kendi haline biraktigimizda, zihnimiz strekli su an disinda bir yerlerde gezin-
me egilimindedir. Farkindalik, su anda olani fark etmek, zihnimizin nereye
kaydigini gormek ve onu tekrar bilingli bir sekilde su ana getirmektir. Biz bu
basit uygulamayi yaptikca hem zihnimizin nerelere gittigini gérmus hem de
farkindalik becerimizi gelistirmis oluruz.

Asagida farkindalik becerisini daha ayrintili inceleyecegiz. Ama 6nce, farkin-
daligin temel ozelliklerini anlatan su videoya bir géz atabilirsin.

https://www.youtube.com/watch?v=bhwDwfD_wiM
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Farkindaligin ne oldugunu daha iyi anlamak icin, “képek zihnine karsi aslan
zihni” metaforunu kullanmayi seviyorum. Psikolog Sam Himelstein'dan 6g-
rendigim bu metafor, zihnin farkli hallerini tanimliyor. Biz, farkindalik temelli
uygulamalar yoluyla zihnin belirli bir halini gelistirmeyi amachyoruz.

Eger bir kopegin yuzlne bir kemik sallarsaniz, kopek kemige odaklanir ve baska
hicbir seyi fark etmez. Eger kemigi firlatirsaniz, kopek hemen tepki verir ve
kemik pesinde kosar. Simdi, bir aslana dogru bir kemik salladiginizi ve birkag
metre oteye firlattiginizi hayal edin. Aslan muhtemelen kemik pesinde gitme-
yecektir. Kemik yerine, kemigi firlatan kisiye dogru bakacaktir.

Yani, kemik aslanin zihnini/dikkatini/farkindaligini, kopek gibi etkilemez. Aslan
daha fazla secim sahibidir. Aslan kemikleri gortr, kemikleri takip edebilir ama
ayni zamanda takip etmemeyi de secebilir. Hatta kemigi gbsteren kisinin pesine
bile dusebilir! Aslan, ona sallanan kemigin 6tesindeki buytk resmi gérar. Cok
daha fazla segenegi vardir.

Kemik, kisisel deneyimimizi temsil eden bir metafor. Ofke, korku, kaygi vb.
gucla bir duygu hissettigimizde, genellikle bir kdpek gibi tepki veririz ve sadece
o duyguya odaklaniriz. O duygunun yogunlugundan baska bir seyi géremeyiz.
Ancak, bir aslan gibi bilingli bir farkindaliga sahipsek, duygularimizi ve distn-
celerimizi hemen tepki vermeden, belli mesafeden gézlemleyebiliriz. Duygu-
larin gelip gececegini biliriz. Bu, duygularimiz tzerinde daha fazla denge ve
kontrol sahibi olmamizi saglar.

Tekli gérevin (single-tasking) 6nemi
Ayni anda birden ¢ok sey yapmaya calisip tiikenmislik hissi yasadigin oluyor mu?
Farkindaligin bir diger tanimi da ayni anda sadece tek bir seyi yapmaktir. Yani

sadece yapiyor oldugun seye odaklanmak ve onun disinda bagska hicbir sey
yapmamaktir.

Beynimiz evrimsel olarak tekli gérev (single-tasking) yapmaya gore programlan-
mis. Coklu gérev (multi-tasking) yaptigimizda verimlilik azaliyor, o islere ayirdi-

gimiz toplam stire uzuyor. Bu ayni zamanda stresimizin artmasina da yol agyor.
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Farkindalik uygulamasi: Yeme farkindaligi

Rahat bir sekilde otur ve su anda nasil hissettigini fark et: merakli, yorgun,
dikkatli, tedirgin, sabirsiz...

Elindeki elmaya, sanki daha 6nce hic elma yememis, hatta bu meyveyi
ilk kez goriiyormus gibi yaklas. Bu, tadacagin yepyeni bir meyve, yasa-
yacagin yepyeni bir deneyim... simdi elindeki meyveyi hisset.... Agir mi
yoksa hafif mi? Sicak mi, soguk mu? Yumusak mi sert mi?...

Ne gortiyorsun? Bir elma? Peki, rengi, sekli ve dokusuyla ilgili neler fark
ediyorsun?... Bunlari gézlemlerken elmayla ilgili diistincelerini fark et;
hoslaniyor musun, yoksa sevmiyor musun?

Simdi dikkatini nazikce kokuya getir. Bu meyve nasil kokuyor?... Bu mey-
veyi koklarken agzinda ve zihninde neler oluyor?... Simdi gézlerini kapat
ve dikkatini yalnizca kendine ve elmaya yonelt.

Uygulamanin simdiki boliimiind sessizce ve elinden geldigince yavas yap.
Simdi elmayi agzina yaklastir, sadece bir isirik al ve isirigr agzinda tut.

Agzinda neler olup bittigine dikkat et.... Acele etmeden.... Simdi sadece
bir defa ¢igne, tadina dikkat et.... Bir seferde tek bir cignemeyle, tadinin
nasil degistigini, dislerin ve dilinin nasil calistigini fark et.... Tim dikkatini
agzina, elmaya, ¢ignemeye ve tatmaya ver.

Gergekten yutmadan énce yutkunma ddirtiistind fark edebiliyor musun?

etme... G6zlerini agmadan 6nce, su anda viicudunun, zihninin ve kalbi-
nin nasil hissettigini fark et.
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Evet, az 6nce bir elmayi farkindalikla yedin. Elbette bu uygulamayi diledigin
meyve veya farkli tir yiyeceklerle yapabilirsin.

Peki elmayi yerken neler fark ettin?
Tadi, kokusu, dokusu nasildi?

Daha onceki yediklerinden farkli olan neler vardi? Normalde nasil yersin?
(Hizh, yavas..)

Neler seni sasirtti?

Hoslanmadigin kisimlar, yasadigin zorluklar nelerdi? Bundan sonra neleri far-
kindalikla yemek istersin?

Farkindalikla yemek, sadece yukaridaki uygulama dogrultusunda yemek de-
gildir. GUn icinde yediklerimize de farkindaligimizi getirebiliriz.

Bu agidan baktigimizda; karnimiz acikinca yiyip doydugumuzu fark edince dur-
dugumuzda, saglkl besinler tikettigimizde ve dizenli 6gtnlerle beslendigi-
mizde, yerken sadece yemege odaklandigimizda farkindalikla yemis oluyoruz.

Asiri yemek yiyorsak, saglksiz besinler tiketiyorsak, tum gin ac kalip sadece
tek 6gun besleniyorsak (veya tam tersi), 6fkelendigimizde veya tzglin oldu-

gumuzda hemen buzdolabina kosuyorsak, yemek yerken bir seyler izliyorsak

15



farkindaliksiz yemek yiyoruz demektir.

Bu arada fark ettiysen, bu uygulama sirasinda oldukca yavastik. Sence yavas
olmanin nasil bir etkisi oluyor?

Soyle dustinelim: Arabada gidiyorsun, camdan disari bakiyorsun. Araba gide-
rek hizlaniyor. Goruntulere ne olur?

Sadece yemegi degil, hayati da tatmak icin ara sira yavaslamak oldukca 6nemli.

Asagidaki video, yavasladigimizda, normalde fark edemeyecegimiz pek ¢ok
detayl, oldukca renkli bir sekilde gézler 6ntine seriyor.

https://www.youtube.com/watch?2v=QvW61K2s0tA
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Bu kitap, Ayca Ering YILDIRIM tarafindan, geng¢lerin zihin-
lerini yakindan tanimalari ve hayatin farkli alanlarinda
kargilastiklar: stresi daha kolay yoénetebilmeleri icin
kaleme alindi. Kitabin igerigi, YILDIRIM'in uzun yillardir
genglerle yuruttugu farkindalik programlar: temel
alinarak hazirlandi Iginde, odaklanma kapasitelerini
artirmaya, olumSuz dugiuncelerden ozgurleSmeye ve
kayg1, ofke, korku gibi zor duygularla baga cikmaya
yardimci olacak farkindalik temelli uygulamalar bula-
cakSiniz. Bu uygulamalar, gen¢lerin kendilerini daha iyi
tanimalarina, fizikSel ve zihinSel olarak daha Saglikli
hale gelmelerine olanak taniyor. Ayni zamanda kendileri-
yle ve ¢evreleriyle bariggil bir iligki kurmanin kapilarini
araliyor.

Genglere yénelik olmaSina ragmen kitap, onlara rehberlik
eden ve zorlu zamanlarda desStek olan yetigkinler icin de
uygun bir kaynak. Aileler, egitimciler ve alanin uzmanlari
bu uygulamalar: tek baglarina ya da genglerle birlikte
kolaylikla yapabilirler.





