Farkindahk Calhisma Kitabi

DUSUNCELERE MESAFE KOYABILMEK

Diisiinceler kendiliginden ortaya cikarlar. Ortaya ¢ikmalari igin ayrica caba gostermeniz
gerekmemektedir. Beynimiz durmadan diistinceler tiretir. Biz fark etmeden zihnimizin
kendisi bazilarini filtre eder. Filtre edemedigi diisiinceler ise aklimiza gelir.

Bu diistincelerin sayisi ¢ok fazladir. Bazi insanlar bunlari ¢cok 6nemsemez. Bazi insanlar ise
diistinceleri takip etmeye baglarlar. Bu diisiinceleri yorumlamaya ve analiz etmeye
basladigimizda ise hayatimiz artik diistinceler olmustur.

“Kapry1 agik biraktim m1?”, “bana neden dyle bakt1?”, “ben yetersiz miyim yoksa?”, “bu hep
benim basima geliyor!”, “simdi ne olacak?”, “gene ¢arpintim olacak m1?” gibi sayisiz ve
¢ogunlugu mantiken anlamsiz olan diisiincelerdir bunlar.

Zihnimiz ge¢mis ve gelecek ile ilgili diisiinceleri ve bugiinle ilgili yorumlar1 bize stirekli
tasimaya devam eder. Bu diisiinceleri kovmaya veya yok saymaya c¢alismak genelde ise
yaramaz. Genelde aklimiza gelen diisiincelere {i¢ tiir muamele yapariz.

1. Itmek: Istemedigimiz diisiincelerin aklimiza gelmemesini saglamaya caligmaktir. O
diisiinceyi diistinmemeye ¢alisiriz. Genelde bunun bir faydasi olmaz. Ittikge, o
diisiince daha ¢ok aklimiza gelir ve yerlesir.

2. Cekmek: Burada o diisiinceleri daha fazla diistinmeye baslamaya baslariz. Bunlara
mantiki yamitlar bulmaya galisiriz. Ornegin; “ya kalbimde bir sey olursa?” diisiincesi
aklina gelen bir kisi “su an kalbimde bir sey yok, 6 ay 6nce muayene oldum” gibi
diistinceleri aklina getirir. Ancak bunlar1 diisiinmeye basladikc¢a daha da o
diisiincenin icine girer.

3. Bastirmak: Istemedigimiz o diisiince yokmus gibi davraniriz. Zihnimizle o diisiince
arasina bir duvar oreriz. Ancak bu durum, bizi diinyadan uzaklastirabilir.

Diistinceler bir defa olustuktan sonra sonsuza kadar aklimizda yer tutmazlar ve gegicidirler.
Ancak insanlar bunu bilmedigi i¢in bu diisiincelerin pesine takilirlar. Halbuki diisiinceleri
dalgalara benzetebiliriz. Dalgalar sahile vurur ve sonra kaybolur. Ardindan bir bagka dalga
gelir, o da sahile vurur ve kaybolur. Diistinceler de dalgalar gibi gelir ve sonra kaybolur.

Diistinceleri sadece bir diisiince olarak gorebildigimiz siirece, onlarin kontroliinde
yasamaktan kurtulabiliriz.
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Farkindahk Calhisma Kitabi

DUSUNCELERE MESAFE KOYABILMEK ICIN

Diistincelere mesafe koyabilmek i¢in kullanabileceginiz alistirma ve benzetmeler asagida
verilmistir.

Alistirmalar

Diistinceni yaninda gezdir alistirmasi
Tek bir sey diisiinme alistirmasi

Benzetmeler

Etiketleme
TV ekrani

“Diistinceni Yaninda Gezdir” alistirmasi

Diistincelerimizi yanimizda tasiyabiliriz. Diisiinceyi itmeden, cekmeden veya bastirmadan
onu yanimizda gezdirebiliriz. Boylece, diistinceleri kendi halleriyle birakiriz. Bunu yaparken
onlardan ka¢gmadan ama yasamimizin odagi haline de getirmeden yapmaliyiz.

Bunun i¢in diisiincelerinizin farkina varin. Diisiincelerinizi kovmayin veya ¢ekmeyin
Diistincelerinizin yaninizda oldugunu diisiiniin. Eger sayis1 ¢oksa onlar1 ¢antaniza
koydugunuzu diistiniin.

Halen sizi rahatsiz ediyorlarsa, diisiincelerinizi bir kagida yazin. Kagidi cebinize koyun ve
diistincelerinizle dolasin. Akliniza yeni diistinceler gelirse onlar1 da kagida yazin.

“Tek bir sey diisiinme” aligtirmasi

Once birkag farkinda nefes alip verin. Ardindan, odanizdaki bir cismi secin. O cisme
odaklanin ve o cismi tarif etmeye calisin.

Sonra asagidaki sorulara yanit bulmaya c¢alisin. Bu arada eger akliniza baska diistinceler
gelirse, onlar1 kovmadan tekrar bu cisme odaklanin.

1. Bu cismin ytizeyi nasil?
2. Diiz mi, puirtiiklti mii?
3. Ne renkte? Hangi renk tonlar1 var?
2
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Parlak mi, mat mi1?
Yumusak mi1 sert mi?
Biiyiikliigii ne kadar?
Golgesi var mi1?

NG

Ardindan tekrar birkag farkinda nefes alin ve o cismi eline aliniz ve inceleyiniz. Asagidaki
sorulara yanit bulmaya c¢alisin. Bu arada eger akliniza baska diistinceler gelirse, onlar1
kovmadan tekrar bu cisme odaklanmaya ¢alisin.

Sathi diiz mii, plirtiikli mii?
Yumusak mi, sert mi?
Egilebilir mi?

Isis1 nasil?

Agirligi ne kadar?

AN .

“Etiketleme” benzetmesi

“Ben degersizim” , “annem hastalanacak”, “bana bir sey mi soylemek istedi?” gibi tiim
diistinceleri fark ettiginizde onlar1 “bu sadece bir diisiince” olarak etiketleyin. Etiketlemek,
bunlarin sadece bir diisiince oldugunu saptamaya ve bu sekilde sabitleyebilmeye yarar.

Duygularimizi hissettigimizde de onlar1 “bu bir duygu” olarak etiketleyebiliriz. Ornegin yeni
tanid1g;1 kisilerle karsilastiginda kayg1 yasayan bir kisi, ardindan onun kendisi hakkinda ne
diistinecegini diisiinmeye baslayabilir. Halbuki karsilastig1 zaman yasadig1 kaygi
duygusunu, “bu bir duygu” olarak etiketlerse, o zaman kaygis1 yeni diisiinceler
yaratmayacaktir.

“TV ekran1” benzetmesi

Sizi korkutan veya rahatsiz eden bir olayla karsilastiginizda bu yontemi kullanabilirsiniz.
Boyle bir olayla karsilastiginizda ve olumsuz duygular hissetmeye basladiginizda akliniza
bir TV ekran getirin. Diigmeye basin ve o anda yasadiginiz olay1 TV’de seyrettiginizi
diistintin. Sanki bir dizi seyreder gibi hayal edin. Kendinizi ve bakisinizi ona gore ayarlayin.

TV’de seyrettigimiz olaylarin i¢cinde kendimiz olmadigi i¢in olaylara daha yargisiz
bakabiliriz. Kendimiz ile diisiincelerimiz arasina bir mesafe koyariz. Giin iginde de baz1
olaylar1 TV ekranindan bakar gibi yasarsak, diisiincelerimizin bizi yonetmesini
engelleyebiliriz.
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DUSUNCELERI SERBEST BIRAKMAK

Diistinmek zihnimizin otomatik olarak yaptig1 bir seydir ve diislinceleriniz yiizlerce farkl
mesajla size sesleniyor olabilir. Ornegin, endiselerden, kaygilardan, korkulardan, planlardan,
tizintiilerden bahsediyor olabilirler. Bu diistincelerin cogu olumsuz mesajlarla ve kendinizle
ilgili elestirilerle dolu olabilir.

Ornegin, “cok basarisizim”, “cok yalnizim”, “hig bir sey yolunda gitmiyor”, “cok ¢irkinim”,
“¢ok sismanim” , “kimse beni begenmeyecek”, “hayatim berbat” gibi pek ¢ok olumsuz mesaj
dolu diisiince zihninizi isgal edebilir. Boyle olumsuz diisiincelerin otomatik bir sekilde
zihninize dolugsmaya basladigin1 gorebilirsiniz, bir siire sonra sanki bagka bir sey diisiinemez
olursunuz.

Eger diisiincelerin tasidigi mesajlar inandirici gelmeye baslarsa ruh haliniz de giderek
kotiilesebilir, kendinizi, {iziintiilii, mutsuz, endiseli, gergin ve kaygili hissedebilirsiniz.
Diistinceleriniz de ki mesajlar sizi karamsarliga itebilir, 6fkelendirebilir, hatta zaman zaman
da aglatabilir.

Isirgan otu cilde degdiginde cildi tahris eden bir bitkidir. Eger bir yerinize 1sirgan otu
degdiyse orasi kizarir ve kasinmaya baslar. Kasimamak igin kendinizi zor tutarsiniz. Ama
kasimaya basladiginiz da daha da kétii olur, kasinti daha da artar hatta bagka yerlere de
yayilir. Ne kadar kasirsaniz kasiyin tahris olan yeri yoketmenin bir yolu yoktur. Yapilacak
en iyi sey, kasimay1 birakmak ve kendi kendisine gecmesini beklemektir.

Istemediginiz diisiinceler ayni bu kagint1 gibidir. Kayginin verdigi rahatsizlik biitiin
viicudunuza yayilir, bundan kurtulmak istersiniz. Ondan uzaklagsmaya, onu bastirmaya,
onunla miicadele etmeye ¢alisirsiniz ama ne yaparsaniz yapin gene de kaygiyla
karsilagsmaktan kurtulamazsiniz. Durum ayni 1sirgan otunda oldugu gibidir. Kaygiy1
kasimaniz onu daha da kotii hale getirmekten baska bir ise yaramaz. Onunla miicadele
etmeye calismak kaygiy1 daha da arttirir, hi¢ bir zaman tam olarak ondan ka¢may1
basaramazsiniz.

Aslinda, diisiinceler gelir ve giderler. Bir siire sonra, bize ¢ok rahatsizlik verdigimiz bir
diistincenin kayboldugunu, onun yerine baska bir diistincenin geldigini fark ederiz. Sonra
bu diisiinceyle ugrasmaya baslariz.

Diistinceler hizla beynimizden akar giderler. Bir filmin sonundaki jenerigin akisi gibi...
Siirekli ortaya ¢ikar, bazen bize rahatsizlik verir, kaybolur sonra tekrar ortaya ¢ikarlar. Bir
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siire sonra yerlerini bagka diisiincelere birakirlar. Ama biz hi¢ bitmeyecekmis gibi onlarla
ugrasiriz.

Onlarin aklimizdan kaymasina izin verdigimiz, onlar1 serbest biraktigimiz takdirde bize
zarar veremezler. Diisiinceleri Mevlana’'min siirinde oldugu gibi birer misafir olarak
diisiinebiliriz. Istemedigimiz komsularimiz olabilir. Bize misafirlige de gelebilirler. Onlari
kovmak bir ise yaramaz, aksine bizi daha ¢ok iizer. Misafirler gelip gecicidir.
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DUSUNCELERI SERBEST BIRAKABILMEK iCiN...

Diistincelerimizi serbest birakabilmek icin kullanabilecegimiz alistirma ve benzetmeler
asagida verilmistir.

Alistirmalar

“Bunlar sadece diisiince” diyebilmek alistirmasi
Okuma aligtirmasi
Diisiinceleri izleme alistirmasi

Benzetmeler

Voleybol magt
Teflon tava

“Bunlar sadece diisiince” diyebilmek aligtirmasi
Bunlar Sadece Diisiince

Diisiinmek zihnin bir refleksidir. Insanin zihni yiizlerce farkli mesajla seslenir.
Ornegin zihniniz size gelecekle ilgili endiselerden, kaygilardan, korkulardan, planlardan,
gecmisler ilgili tiziintiilerden bahsediyor olabilir. Zihniniz ¢ogu zaman da size kendinizle
ilgili olumsuz mesajlar veriyor hatta sizi elestiriyor olabilir.

Ornegin zihniniz, “cok basarisizim”, “cok yalnizim”, “hig bir sey yolunda gitmiyor”,

“cok ¢irkinim”, “cok sismanim” , “kimse beni begenmeyecek”, “hayatim berbat”..gibi pek
¢ok olumsuz mesaj dolu diisiinceyi size gonderiyor olabilir.

Boyle olumsuz diisiincelerin otomatik bir sekilde zihninize dolusmaya basladigini
farkedebilirsiniz. Bir siire sonra sanki bagka bir sey diistinemez olursunuz.

Eger zihninizden gelen bu mesajlara inanmaya baglarsaniz ruh haliniz de
kotiilesebilir. Bunlarin mesajlarin gercekler olmadigini, diisiincelerden ibaret oldugunu
unutur ve onlara inanirsaniz, lizglin, mutsuz, endiseli, gergin ve kaygili hissetmeye
baslayabilirsiniz. Zihninizin mesajlar1 sizi karamsarliga itebilir, 6fkelendirebilir, hatta zaman
zaman da aglatabilir.
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Olumsuz mesajlar tasiyan diislincelerin zihninize dolustugunu farkettiginiz
zamanlarda kendinize onlarin sadece diistinceler olduklarimi hatirlatin.

Diistincelerinizde yazan mesajlarini okuyun ama bu mesajlara yanit vermeyin. Her
yeni mesaj ortaya ¢iktiginda sadece ne yazdigina bakin ve birakin bu mesaj gegip gitsin.

Kendinizi kaptirmadan diisiinceleriniz izleyin. Bu diisiincelerin gercegin kendisi
olmadiklarini hatirlayin. Diistincelerinize kapildiginizi ve onlara inandiginizi farkederseniz,
bunlarin zihninizin gelip gegici mesajlar1 olduklarini kendinize syleyeyin.

Diistincelerinizi bu sekilde izlediginizde, sizi artik eskisi kadar tizmediklerini ve
endiselendirmediklerini, ortaya c¢iktiktan bir siire sonra giderek daha siliklestiklerini
farkedebilirsiniz. Diisiincelerinizi gelip gecici mesajlar olduklarin1 anladik¢a, onlara eslik
eden olumsuz duygulariniz da yerini daha olumlu duygulara birakacaktir.

Okuma alistirmasi

Bir kitap alin ve okuyun. Okurken akliniza diisiinceler gelebilir. Okumaya devam edin.
Diistinceleri kovmayin ama kapilmayin da!. Okumaya devam edin...

Diisiinceleri Izleme alistirmasi

Bu alistirmanin amaci, diisiincelerinizin i¢inden bakmakla, diisiincelerinize disaridan
bakmak arasindaki ayrimi farkedebilmenizi saglamaktir. Eger miimkiinse, bu alistirma igin
en az 10 dakika ayirmaya c¢alisin. Alistirmay1 ne kadar uzun siire yapabilirseniz size o kadar
fazla yararli olacaktr.

Alistirmaya baslamadan Once rahat bir konumda oturun ya da uzanin. Miimkiinse
dikkatinizi dagitacak ses ya da giiriiltiilerin olmayacag bir yer segmeye calisin. Gozlerinizi
kapatin ve bir ka¢ dakika nefesinize konsantre olun. Nefesinizi bir siire takip ettikten sonra,
akliniza gelen biitiin diisiinceleri izlemeye baslayimn. Diisiincelerinizi izlerken onlara kapilip
gitmemeye, sadece zihninizde ortaya cikislarini ve sonra ortadan kayboluslarini izlemeye
calisin. Her bir diistincenizin gegici oldugunu farkedin. Diisiincelerinizi, olumlu, olumsuz,
iyi, kotii diye yargilamayin. Biitiin diistincelerinizi izleyin ve her biri ortaya giktiginda “bu
bir diisiince” diye i¢inizden kendinize tekrarlayin.

Bu alistirmaya yaparken, diisiincelerinizi bir nehirde ilerleyen kagittan yapilmis
gemiler olarak hayal edebilirsiniz. Nehir sizin zihninizdir ve diisiincelerinizde bu nehrin
tizerinde ilerleyen gemiler. Siz akintiyla siiriiklenmiyorsunuz, nehrin kenarinda
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duruyorsunuz ve akintiy1 seyrediyorsunuz. Diisiinceleriniz de nehirde akintiyla ilerliyorlar
ve siz kenarda durmus diistincelerinizi de izliyorsunuz. Onlarla birlikte yol almiyorsunuz,
sadece diistincelerinizi seyrediyorsunuz. Her bir diisiinceniz ortaya ¢iktifinda, onu kagittan
bir gemi olarak hayal edin ve nehre birakin. Akintiyla ilerleyislerini gozleyerek, bazilarinin
islandigini ve dagildigini, bazilarinin giderek uzaklastigini ve gozden vyittigini farkedin.
Eger diisiincelerinize kapilir ve akintiya sizde dalip giderseniz bunu farkedin ve kendinize
nehrin i¢inde olmadiginizi, nehrin kenarinda durup nehri seyrettiginizi hatirlatin.

Voleybol benzetmesi

Diistincelerimiz bazen bir voleybol magina benzer. Zihnimiz bir diisiince yollar, biz o
diistinceyi karsilar, sonra tekrar kars: tarafa atariz.

Ama zihnimiz bu sefer bagka bir diisiince yollar, biz yine diisiinceyi zihnimizden ¢ikarmaya
caligiriz...

Aslinda bu durum ¢ok yorucudur. Diisiincelerimizle ve zihnimizle bu sekilde yarismak bizi
¢ok yorar. Diisiincelerimizle savasmak yerine onlarin serbest birakmak, akip gitmelerine izin
vermek en dogrusudur.

Teflon tava benzetmesi

Zihnininizi bir teflon tava olarak diisiiniin. Teflon tavaya konan gidalar nasil kayar? Siz de
diistincelerin zihnnizden bir teflon tava gibi kaydigini diistiniin. Diisiinceler, zihninizde
takilip kalmasin. Kayip gitsin...
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Alistirma
Dikkati gezdirme

Bu alistirma, su ana kadar kazandigimiz farkindalik becerilerini bir biitiin olarak etkin bir
sekilde kullanabilmenize yardimci olacaktur.

Alistirmaya baslamadan 6nce, kendinize rahat bir oturma ya da uzanma konumu segin.
Rahatca oturduktan ya da uzandiktan sonra gozlerinizi kapatin.

Derin ve yavas nefesler almaya baslayn.

Biitlin dikkatinizi nefes alisiniza ve nefes verisinize yoneltim.

Nefesinizin bedeninizde takip ettigi rotay1 hissetmeye calisin.

Dikkatiniz dagilirsa ve baska seyler diisiinmeye baslarsaniz bunu farkedin ve tekrar
nefesinize odaklanin.

Simdi biitiin bedeninizi hissetmeye ¢alisin.

Viicudunuzun durusunu ve agirligini hissedin.

Kollarinizin ve bacaklarinizin nasil durduklarini farkedin.

Kollarinizin ve bacaklariizin agirliklarini hissedin, bunlardaki duyumlar farketmeye
calisin.

Dikkatiniz dagilirsa ve bagka seyler diisiinmeye baslarsaniz bunu farkedin ve tekrar
bedeninize odaklanin.

Simdi dikkatinizi tekrar nefesinize yoneltin ve derin nefesler alarak nefesinizi hissedin.
Simdi dikkatinizi diisiincelerinize odaklayin.

Yavas nefesler almaya devam ederek diistincelerinizi takip edin.

Diistincelerinizi yargilamadan izleyin, diislincelerinize kapilip gitmeyin.
Diistincelerinizi bir Tv ekranindan akan yazilar olduklarini hayal edin.

Ekrandan akip gittiklerini ve diistincelerinizin hig birinin kalic1 olmadiklarin farkedin.
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Eger bir diisiinceye kapildiginizi farkederseniz , diistincelerinizi izleyen kisi oldugunuzu
hatirlayin.

Diistincelerinizi bu sekilde bir siire izledikten sonra, dikkatinizi kulaginiza gelen seslere
yoneltin.

Hangi sesleri isittiginizi farkedin.

Birden fazla ses isitiyorsaniz bunlar1 ayirdetmeye ¢alisin.

Seslerin nereden geldiklerini farketmeye ¢alisin.

Simdi dikkatinizi dokunma duyunuza yoneltin, viicudunuzdan gelen dokunma hislerini
farketmeye calisin.

Ellerinizin, ayaklariizin, sirtinizin nereye dokundugunu farketmeye calisin.

Simdi dikkatinizi tekrar diisiincelerinize yoneltin.

Derin nefesler alarak diisiincelerinizin akisini tekrar izlemeye baslayin.

Diistincelerinizi yargilamayin ve onlarin sadece birer diisiince olduklarin1 kendinize
hatirlatin.

Simdi gozlerinizi agin ve derin nefesler almaya devam ederken neler gordiigiintizii farkedin.
Icinde bulundugunuz odanin neresinde oldugunuzu farkedin.

Odadaki esyalarin konumlarin: farkedin.

Odanin duvarlarinin rengini ve diger esyalarin renklerini farkedin.

Eger diistinceleriniz araya girer ve dikkatinizi dagitirlarsa bunu farkederek tekrar iginde
bulundugunuz odaya odaklanmaya geri dontin.

Simdi odanin i¢indeki tek bir nesneyi secin ve ona odaklanin.

Bu nesnenin sekli, biiyiikliigl, agirligi, hangi maddeden yapildigy, rengi, ytlizeyinin nasil
oldugu hakkinda diisiiniin.

Eger bagka diisiincelere kapilirsaniz tekrar bu nesne hakkinda diisiinmeye odaklanin.
Simdi gozlerinizi kapatmadan biitiin bedeninizi hissetmeye calisin

Bu sekilde birkag defa yavas yavas nefes alip verdikten sonra alistirmay1 sonlandirin.
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