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Amac

Dinlenme

e Katilimcilara, dogadan ilham alan unsurlarin gérsel, isitsel, dokunsal ve koku alma
duyularini kesfederken duyusal dinlenme icin glclii ortamlar yaratabilecegini
kesfetmelerinde rehberlik etmek.

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Rahat oturma yerleri (sandalyeler, minderler Bu arag, katiimcilarin doganin canlandirici

veya matlar
. : ) ozellikleriyle baglanti kurarak kendi sessiz
Duyusal Dinlenme kilavuzunun basili

alanlarini tasarlamalarini saglayan rehberli
kopyalari

St T e e A s tElE ve slrukleyici bir deneyim sunar. Rehberli

veya slayt gosterileri) kesif, duyusal hayal glici egzersizleri ve
Doga seslerinin ses kayitlari (kuslar, su, derinlemesine dusunme yoluyla, seans
riizgar, orman ortami) katiimcilarin hangi dogal unsurlarin en
Dokunsal kesif icin dogadan nesneler derin yanki uyandirdigini belirlemelerine
(taslar, yapraklar, cicekler, kozalaklar) yardimci olur. Sonunda, ister ic mekanda

Dlsuncelerinizi yazabileceginiz defterler ister dis mekanda olsun, gunlik

veya gunlukler yasamlarina dahil edebilecekleri doga

Kalemler veya kursun kalemler temelli bir siginak icin kisisellestirilmis bir

istege bagli: Canli duyusal uyarim icin

o plana sahip olacaklar.
bitkiler, dogal kokulu ugucu yaglar veya

kicuk cesmeler
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=S(

Dinlenme

Talimatlar

1-GIRIS (20 dakika)

* Kilavuzu tanitin

e Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Duyusal Dinlenme bolimuine odaklanin

e Dogayla baglanti kurmanin bir uygulama olarak 6nemini tanitin ve katilimcilara
bunun bu moduliin ana odak noktasi olacagini bildirin

Adim 2 - Doganin duyusal unsurlariyla baglanti kurmak

Katilimcilar, kendilerini en huzurlu hissettikleri gecmis doga deneyimleri (6rnegin
ormanda yuruyUs, deniz kenarinda oturma veya ¢imenli bir alanda uzanma) Gzerine
distinmeye yonlendirilir. Moderator, katiimcilardan o anlarda mevcut olan renkleri,
kokulari, dokulari ve sesleri hatirlamalarini ister. Mimklnse, duyulari harekete
gecirmek ve katilimcilarin en derinden neyin yankilandigini belirlemelerine yardimci
olmak icin nesneler, goruntuler veya kayitlar sunulur.

Adim 3 - Siriikleyici doga deneyimi
Kolaylastirici, 6zenle secilmis doga sesleri ve gorselleri kullanarak sirtkleyici bir

ortam yaratir. Katilimcilar goézlerini kapatmaya, nefeslerini yavaslatmaya ve
kendilerini sectikleri glivenli ve dogal bir ortamda hayal etmeye tesvik edilir. Bu, iyi
bildikleri gercek bir mekan veya tamamen kendileri tarafindan tasarlanmis hayali
bir yer olabilir. Odak noktasi, zihinsel karmasayi serbest birakirken duyularin
gorduklerine, duyduklarina, hissettiklerine ve kokladiklarina 6nderlik
etmesine izin vermektir.
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Yogun deneyimin ardindan katilimcilar, izlenimlerini kaydetmek icin defterlerini

Dinlenme

4. Adim - Diisiinme ve giinliik tutma

acarlar. Kendilerini en rahat hissettiren unsurlari, ortaya cikan duygulari ve dogay!
gunlik yasamlarina dahil etmek icin yeni fikirleri anlatabilirler. Kolaylastirici,
farkindaligi derinlestirmek icin hedefli sorularla katilimcilari disinmeye tesvik
edebilir.

Adim 5 - Doga temelli sessiz bir alan tasarlamak

Sessiz Mekan Planlama Sablonu'nu kullanarak katilimcilar, diistincelerini pratik bir
tasarima donustuarurler. Bir mekan (ic veya dis mekan) secerler, boyutunu belirlerler
ve duyusal unsurlarini, gorsellerini, seslerini, kokularini, dokularini ve hatta tatlarini
belirlerler. Ayrica oturma diizeni, aydinlatma ve ek konfor unsurlari gibi islevsel
yonleri de g6z 6nitinde bulundururlar.

Adim 6 - Paylasim ve kapanis

Grup, isterlerse hayal ettikleri sessiz alanlari ve doganin bu alanlardaki rolinu
paylasmaya davetlidir. Bu paylasim, ilham verir ve duyusal dinlenmenin kolektif
faydasini pekistiri. Moderator, katiimcilari gunlik ortamlarina kicik doga
unsurlarini bile entegre etmeye tesvik ederek oturumu sonlandirir ve onlara dogayla
baglantinin ormandan pencere kenarindaki bir bitkiye kadar her yerde
beslenebilecegini hatirlatir.
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Dinlenme

Yansitma sorulari

e Egzersiz sirasinda dogadaki hangi duyusal 6geler sizi en rahat
hissettirdi?

Doganin derinliklerine bakin, o zaman her seyi

daha iyi anlayacaksiniz.

e Bu dogal unsurlari gunlik hayatiniza nasil dahil etmeyi
dustnudyorsunuz?

e Doga temelli sessiz alaninizi yaratirken hangi engellerle
karsilasabilirsiniz ve bunlarin Gstesinden nasil gelebilirsiniz?

e Hayatinizda Doga temelli bir duyusal alana sahip olmanin 6nemi
hakkinda ne disintyorsunuz?

e Bu sessiz alan sizin i¢cin neden 6nemli?
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