Yaratici

Dinlenme

() 60 dakika

Amac

uygulamalar ve aracglar sunmak.

Gerekli malzemeler

Rahat oturma veya meditasyon minderleri
Yumusak arka plan mizigi veya doga sesleri
(istege bagli)

Rehberli meditasyon senaryosu veya
kayitlari

Onemli uygulamalar ve ipuclari iceren
farkindalik brostirleri

=S(

Farkindalik ve Meditasyon

e Katilimcilara farkindalik ve meditasyonun temellerini tanitmak, refahlarini ve
odaklanmalarini artirmak icin gtlinliik yasamlarina kolayca dahil edebilecekleri basit

Arac Aciklamasi

Atoélye, katilimcilara anlik farkindalik ve i¢
huzuru gelistirmek icin temel uygulamalar
sunar. Nefes teknikleri ve viicut taramalari
gibi  rehberli egzersizler araciligiyla
katilimcilar stresi azaltmay! ve duygusal
refahi artirmayi O6grenirler. Bu etkilesimli
oturum, kisisel disinmeyi tesvik eder ve
farkindaligi ginlik hayata entegre etmek
icin pratik araclar sunar.
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Dinlenme

Talimatlar

1- GiRIS (20 dakika)

Kilavuzu tanitin

Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

Yaratici Dinlenme boliumine odaklanin

Farkindalik ve Meditasyonun bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara
bunun bu modulin ana odak noktasi olacagini bildirin.

2- Farkindaliga Giris (10 dakika)

Farkindaligl, yargilamadan, tamamen anda kalma ve ana odaklanma pratigi olarak
aciklayin. Stres azaltma, odaklanma ve duygusal refah acisindan faydalarini vurgulayin.
Ayrica katilimcilan farkindalik hakkinda bildiklerini ve bu konuda yasadiklari deneyimleri
paylasmaya davet edin.

3-Basit farkindalik egzersizleri (20 dakika)

Katilimcilara temel bir nefes egzersizi yaptirin. Rahat bir sekilde oturmalarini, goézlerini
kapatmalarini ve nefeslerine odaklanmalarini isteyin. Yavas ve derin nefesler almalarini,
havanin burun deliklerine girip cikisini hissetmelerini sdyleyin.

Ardindan kisa bir viicut tarama meditasyonu yapin. Ayak parmaklarindan baslayip yavasca
yukari dogru ilerleyerek, katilimcilari vicutlarinin her bir bélimindeki herhangi bir hissi,
gerginligi veya rahatlamayi fark etmeye tesvik edin.

Son olarak, katiimcilardan meyve veya cicek gibi bir nesne secmelerini isteyin. Onlardan,
mevcut ana tam anlamiyla dahil olmak icin bes duyularini (gérme, dokunma, koku alma,
duyma ve tatma) kullanarak nesneyi gozlemlemelerini isteyin.
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4 - Meditasyona giris (20 dakika)

Sevgi dolu nezaket meditasyonu veya basit bir nefes odakli meditasyon gibi kisa bir
rehberli meditasyon oynayin veya okuyun. Katilimcilari birkac dakika sessizce oturmaya,
nefeslerine veya basit bir mantraya odaklanmaya tesvik edin. Dislincelerin dagilmasinin
dogal oldugunu onlara hatirlatin ve zihinleri dagildiginda onlari nazikce odaklarina geri
yonlendirin.

5 - Diisiinme ve paylasma (15 dakika)

Katilimcilari, egzersizler sirasinda nasil hissettiklerine ve karsilastiklari zorluklara veya
icgorilere odaklanarak deneyimlerini paylasmaya davet edin.Oturumu, katiimcilarin bu
uygulamalari glinlik hayata nasil entegre edebileceklerini tartisarak sonlandirin; 6rnegin
bilincli beslenme, yilriylUs veya her giin meditasyona birka¢ dakika ayirma gibi...
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e Farkindalik egzersizleri ve meditasyon oncesinde, sirasinda ve

Dinlenme

Yansitma sorulari

sonrasinda nasil hissettiniz? Fiziksel veya duygusal durumunuzda
herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi?

e Vicut taramasini uygularken veya sessiz meditasyon sirasinda
hangi hisleri veya disunceleri fark ettiniz?

Farkindalik, mevcut deneyimin farkinda ve dengeli

bir sekilde kabul edilmesidir. Bundan daha karmasik
degildir.

o Size digerlerinden daha cok hitap eden belirli egzersizler oldu
mu? Bunun nedeni ne olabilir sizce?

o Aktiviteler sirasinda odaklanmaya veya dikkatinizi toplamaya
calisirken herhangi bir zorlukla karsilastiniz mi? Gelecekteki
uygulamalarinizda bunlari nasil ¢6zebilirsiniz?

e Farkindaligi veya meditasyonu gunlik rutininize nasil dahil
edebileceginizi  distndyorsunuz? En  faydali  olacagini
distndigundz belirli durumlar veya gin saatleri var mi?
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