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TESEKKUR METNT

Giinliik Farkindalik Adimlar: dedik bu ¢alisma kitapgiginin
adina. Farkindalik derin bir mevzu; bir iki uygulamayla olacak
sey degil elbet. Farkindalik yolu uzun, mesakkatli ama degerli.
Goniillii olmamizt ister bizden, cesur olmamizt bekler. Deri-
ne gotiiriir, karanligin icindeki aydinliga giden yolu acar, yavas
yavas lizerimizdeki kabuklari soyar.

Yazmak gibi.

“Yazmak icin farkindalik, farkindalik i¢in yazmak gerekir,”
derim hep, iste bundan sebep.

Yazmak i¢in bes duyuyla yasamak gerek hayat: ki yazilanlar
canlt olsun; bes duyuyu gercekten yasamak icin ise farkinda-
lik gerekir. Iyi bir hikayenin anlaticisinin farkindaligi ne kadar
berraksa, hikayesi de o kadar berrak, o kadar aydinlik olur.

Bizler, hepimiz, yazar olalim ya da olmayalim, her birimiz bir
hikdye anlaucisiyiz aslinda. Hepimiz birer yazar, hepimiz birer
anlatictyiz. Hepimiz kendi yasamlarimizin hikéyelerini yaziyoruz.
Hikayelerimizi gozlerimizdeki tozlar silerek yazsak nasil olur?

Giinliik Farkindalik Adimlar: benim kendi hikdyemi yazar-
ken yanima aldigim alet cantamin i¢inde yer alan birkag uygu-
lamadan olusuyor.



Bugiine kadar bana bu yolda yol arkadasligi yapmis olan
tim Ogretmenlerime, arkadaglarima, anneme, babama, esime,
ogluma; tiim hayal kirikliklarima, tiim tokezlemelerime, ba-
sartsizlik diye adlandirdigim siireglere; tiim arketiplerime, gol-
gelerime tesekkiir ederim. Bir de kelimelere tesekkiir ederim,
sabah sayfalarina tesekkiir ederim, alt1 dakika yazilarima tegek-
kiir ederim; bana neyi yazmamak igin yazdigimi, kelimelerin
ardina gizledigim korkularimi, yanlis anlamalarimi, yargilari-
mu gosterdikleri igin.

Kalbime, zihnime tesekkiir ederim, parlamayi sectigi icin.

Ozlem’e tesekkiir ederim, bana bu yasami deneyimleme
konusunda ev sahipligi yaptg icin.

Projenin bagindan sonuna kadar yol arkadashgr yapug,
kiymetli goriislerini paylasugi, kitapeigin ¢ok daha kolay kul-
lanilabilir olmasina katki sagladigi i¢in Serda Kranda Kapucu-
oglu'na ve Giinlitk Farkindalik Adimlar: uygulama kitapgigin
sizlerle bulusturan Sola Unitas Yayinlari'na tesekkiir ederim.

Sevgiyle ve farkindalikla kalin...

Ozlem Cetinkaya
www.ozlemcetinkaya.com
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SUNUS

Yasarken amacim dengeyi bulmak. Cocuklugumdan bu
yana cevremdeki iligkilerde dengeyi saglayan ana karakter
olurken ¢ogu zaman kendi i¢cimde dengemi bulmakta zorlan-
dim. Ta ki yirmili yaglarimin sonlarina kadar. O dénem aruk
zihinsel ve bedensel dengemin iyiden iyiye kayboldugu, bede-
nimin ve zihnimin asla bir arada kalmay1 basaramadiklari, i¢
huzurumun derinlere bir yerlere saklandig: bir dénemdi. Iki
yol vardi 6niimde ya iyice savrulacaktim ya da bir sekilde den-
gemi bulacak, merkezlenecek ve giictimii tekrar kazanacaktm.
Merkezlenmeyi sectim, merkezlenebilmek icinse dengesini
kaybetmis merkezimden ayrilip disaridan bir gozle kendime
bakmam gerektigini fark ettim. O dénem destegini {izerimden
eksik etmeyen psikologum sayesinde.

Numeroloji ile ilgilenenler beni anlayacaktir: Benim sayila-
rim 3, 6 ve 9. Bilmeyenler icin ise Teslanin bir s6zii ile du-
rumu izah etmeye ¢aligayim: “3, 6, 9’un sirrint ¢ozen evrenin
sirrint ¢ozer.” Anlayacaginiz dengeye gelmek, geldigim dengeyi
korumak benim i¢in ¢ok kolay degildi, caba gerektiriyordu.
Caba bir zaman sonra ¢abasiz bir ¢abaya doniiyor olsa da ilk
baslarda olmuyor. Bende olmad: en azindan.

Bu uygulama defteri benim kendimi dengede tutmak,
dengesizligin icinde dengede kalabilmek icin kullandigim
araglardan birkagini kapstyor. Istedim ki hi¢ kimseye bagimli
olmadan bu defteri kullananlar da i¢ huzurlar ile temasa gege-
bilsinler.
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Defterde neler bulacaksiniz?

Nefes egzersizleri: Nefes en giiglii aracimiz ve her daim
bizimle. Nefes tekniklerini ¢alismamak i¢in hi¢bir bahanemiz
yok iistelik. “Nefesimi evde unuttum, bugiin nefes ¢alisamaya-
cagim,” deme sansimiz yok, 6yle degil mi?

Yazi egzersizleri: Dedim ya, merkezlenmek i¢in zaman za-
man merkezden ¢ikip disaridan kendine bakmali insan. Yazi
bunun icin bildigim en iyi arag. Ustelik o da nefes gibi biz ne-
redeysek o orada.

Meditasyonlar: Farkindaligimizi bedenimize getirebilecegi-
miz meditasyonlar simdi ve burada olmamiza imkin saglamak
icin birebir.

Farkindalik egzersizleri: Zihni ezberlerden kurtardigimiz-
da bambagska kapilar aciliyor 6niimiize. Eglenceli farkindalik
egzersizleri bunun i¢in var.

Aromaterapi tarifleri: Kokunun hafizay: terk eden en son
duyum oldugunu soyliiyor bilim insanlari. Ne ¢ok koku hatir-
ladiginiz1 diisiintin ya da kokularin satin alma davraniglariniz-
da ne kadar etkili oldugunu. Defterdeki aromaterapi tariflerinin
hepsini kendiniz evinizde rahatlikla hazirlayabilirsiniz.

(0]




Iyi hissetmek, ruhsal, zihinsel ve bedensel olarak dengede
olmak bizim elimizde.

Yagam bir sanat.
Yagam bir yol.

Bu yolda birlikte yiiriimeye ne dersiniz?




Hepimiz bir sanatciyiz, yeter ki
farkindalikla yasayalim. Farkindalikla
yasanilan her an sanata donustir.

Nefesin gliciiyle, bedenin esenligiyle,
zihnin berraklig: ile bu dontisim mimkin.

Yasaminizi farkindalikla bir sanata
donustirmek i¢cin
www.ozlemcetinkaya.com

web sitesine lye olabilir, etkinlikleri ve
hatirlatici blog yazilarini takip
edebilirsiniz.
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Bugiin farkindalik icin ne yaptin?

Tiim giinii uyurgezer bir halde mi gegcirdin yoksa bedenine mi kulak verdin?
Kendine 6zen gdsterdin mi? Ya arkadaslarina, sevdiklerine?

Kalabaliginicinde hosuna gitmeyen bir sey oldugunda, birileri canini siktiginda
bedeninde neler oldugunu gézlemleyebildin mi?

Zihninden, kalbinden gecen seslere, climlelere kulak verebildin mi?
Dinleyebildin mi kendini?

Bir arkadasina onu sevdigini hissettirebildin mi? Comertligi davet edebildin
mi hayatina?

Her giin gittigin yoldan farkh bir yola saptin mi? Her giin gordigiin cicegi ilk
defa goriiyor gibi kokladin mi?

Tiim bildiklerini rafa kaldirip, otomatik pilottan cikarak bakabildin mi bugiin
kendine?

Yapabildiysen ne giizel!

Yapamadiysan ama bunlari yapmaya gonliin varsa, GUNLUK FARKINDALIK
ADIMLARI senin icin hazirland..

0zlem Cetinkaya’nin multidisipliner bir yaklasimla hazirladig Giinliik Farkindalik
Adimlari, “Siradaki sarki benim olsun!” demek kadar yasam dolu, ugurbdcegi
goriip de sevinmek kadar dogal ve iki Ozlem arasinda dilek tutacak kadar
hayata kucak acan bir farkindalik uygulama kitapcigi.

Bu eglenceli, 6zel, nazik ve sefkatli dakikalar herkese iyi gelecek!

786258

064711

\\\ Sola Unitas

happiness.learning.performance

c---
10780

Jaadoo



