Daha Uretken Olmak icin “Mindfulness”

En basit Tiirkge karsihidiyla "zihinsel fitness" olarak tanimlayabilecegimiz Mindfulness, tipki fiziksel
fitness'in kaslari gliclendirmesi gibi, beyni fiziken gliclendiren bir meditasyon bigimi.

7-8 hafta gibi kisa stireli ¢calismalarda dahi beynin lizerindeki gliclii etkileri bilimsel olarak kanitlanmis
olan, “Frontal Cortex” yani yénetici beyni gelistiren Mindfulness ile kazanabildigimiz zihin aliskanliklari
gercekten de etkileyici.

Biliyoruz siiper yogunsunuz;, ama gelin 5 dakika ayirin ve sizleri "Mindfulness" kavramiyla tanistiralim.
Gergekten pisman olmazsiniz; okumaya devam edin ©

Sorularla Mindfulness

Glintimiizde, homo sapiens’in tarih boyunca sahip olmadigi kadar ¢ok secenege sahibiz. Zihnimiz ise bir
o kadar stresli ve yorgun.

Celiski gibi goriinse de aslinda degil.

Bir énceki jenerasyonun bizim yasimizdayken bir yilda maruz kaldigi toplam bilissel uyarana, 2016
yilinda bir giinde maruz kaliyoruz.

Etrafimiz vermemiz gereken kararlarla kusatiimis. Basit bir yemek siparisi bile iskenceye dénebiliyor.
Dogal olarak da dikkatimizi talep eden uyaricilar arttikga, onlara yonlendirdigimiz dikkat arahg
kisaliyor. Clink(i dikkat sinirli ve hayati bir kaynak. Tipki oksijen gibi.

Bir yetiskinin ortalama dikkat araliginin Japon baligindan 1 saniye daha kisa oldudu giinlerden
gecmekteyiz.

Kiresel anlamda en hizli deger kazanan para biriminin “dikkat” olmasi da bu ylzden tesadf degil.
lyi haber: Dikkatimizi gelistirmek bilimsel olarak miimkiin. Ustelik kolay.

1991 yilinda FMRI'in (Fonksiyonel Manyetik Rezonans Gorlintileme) ndérobilimde kullaniimaya
baslamasiyla beynimizi tam anlamiyla ilk defa yakindan tanimaya basladik.

Beynimize oksijen tasiyan kanin bolgesel aktivasyonunu 6lcen bu mucize cihazin bize kazandirdigi sira
disi kavramlardan birisi ise: Neuroplastisite.

Neuro-ne?

Neuroplastisite, en basit tarifiyle beynimizin hangi bolimlerini calistirirsak, o bélimin kas gelistirir gibi
fiziken gelismesi, yeniden yapilanmasi anlamina geliyor.



Dananin kuyrugu bizim icin iste tam olarak burada kopuyor.

Culnk yetiskin bir insan beyninin Frontal Cortex yani yonetici beyin diyebilecegimiz kismini calistiracak
seyin, "Mindfulness" egzersizleri oldugu kesfediliyor.

Frontal Cortex ‘imiz, dikkat ve karar merkezimizdir.

"Mindfulness" egzersizlerinin bu bdlgeyi gelistirmesinin bilimsel olarak kanitlanmasi, diinyada hem
bireylerin hem de Google, IBM, Samsung gibi dev kurumlarin Mindfulness egitimlerine ilgisini
patlatiyor.

Yani “Mindfulness” egzersizleri ile kas gelistirir gibi dikkatimizi gelistirebiliyor muyuz?
Aynen oyle.
Artik Tiirkce séyleyin; nedir bu “Mindfulness”?

Mindfulness i¢in 'zihinsel fitness' diyebiliriz. Dikkatimizi iginde bulundugumuz ana odaklarken, i¢ ve dis
diinyamizda olanlari, yargilamadan gozlemleyebilmek olarak tanimlanir.

Bu Mindfulness egzersizlerinin baska faydalari var mi?
Kesinlikle. Gelin bu faydalar nelermis birlikte bakalim;

Mesela daha net bir zihinle karar alabilirsiniz. 8 hafta ya da daha uzun siireyle diizenli yapilan
Mindfulness egzersizleri size bilimsel olarak sunlari kazandirir:

Zihninizi glglendirir. Arastirmaya gére Mindfulness daha net bir zihinle daha hizli karar
almanizi saglar.

- Saghdiniza iyi gelir. Bagisikhk sisteminizi gliclendirir.

- Sosyal hayati ve iliskilerinizi olumlu yénde etkiler. Baglari gliclendirir ve duygusal zekédyi
gelistirir.

- Kendinizi kontrol etmenizi kolaylastirir. Duygulari yénetebilme becerisini arttirir.
- s yerindeki iiretkenliginizi arttirir. Hafizanizi giiclendirir, yaratici diisiinme kapasitenizi arttirir.

- Hayatinizdaki en 6nemli basari kriteri olan mutluluk seviyesini arttirir. Clinkii pozitif duygulari
arttirir. Stresi azaltir. Beyinde stres tepkisi merkezi olarak bilinen Amigdala’yr boyut olarak
kictiltmeyi basladidi tespit edilmistir.

Depresyonu azaltir.

Onyargilarimiz

Hazir dikkatinizi cekmisken, konuyla ilgili genel dnyargilara da bir el atmakta fayda var:



1. “Zamanim yok.”
“Her giin buna saatler ayirmak imkansiz, stireklilik nasil oluyor?”

Her glin neredeyse ylizinlzi yikayip, disinizi fircalamak kadar (5 dakika) zaman ayirmaniz yeterli. Hatta
boylesi sireklilik icin daha iyi. Her toplantidan dnce 1 dakika Mindfulness egzersizi, toplanti stirenizi
kesinlikle kisaltacak.

2. “Yerimyok.”
“Ozel bir salon gerekiyor mu? Ofiste yasayan bir insan olarak bir yere gitmeye zamanim yok.”

Hayir, ofisinizde 5-10 dakika ayirmaniz yeterli. Kendi odanizda, kitliphanede ya da herhangi sakin bir
yerde, sandalyede ya da koltukta oturarak yapabilirsiniz. Bu arada, zaman buldugunuzda dogada
yaparsaniz tadi damaginizda kalir.

3. “Kafamisle dolu...”
“Dlistinmemeyi daha once de denedim, olmamisti, simdi nasil olacak?”

Mindfulness meditasyonun bir daldir. Bu disiplin diisinmemek lzerine degil, dislinceler ve duygular
Uzerine ¢alisir. Yani Mindfulness meditasyonu yaparken disiinmemeniz gerekmiyor. Tam aksine gelip
gecen distincelerin farkinda olmaniz yeterli.

Kimler Mindfulness Yapiyor?

Mindfulness meditasyonu yapanlarin birkagina bakalhm:

Oprah WINFREY

- Richard GERE

- Tim COOK - Apple

- Steve JOBS — Apple

- Steve RUBIN — United Fuels International

- Rick GOINGS — Tupperware

Ufak Bir Egzersiz Denemesi

1. Suanderin bir nefes alin.

Ve dikkatinizin bir kismini bu yazida tutarken, bir kismiyla viicudunuzu bastan asagi séyle bir tarayin.
Bunu yapmak icin kendinize bir 15 saniye taniyin.



2. Okumaya devam ederken, bu sefer dikkatinizi yavasca etrafinizdaki seslere getirin.
Bunun igin de bir 15 saniye ayirin.

3. Simdide vicudunuzun sandalyeye yaptigi basinca getirin.
Devaminda nefesinize getirin.

4. Nefesinizi bir 30 saniye izleyin. Sonra yaziya geri donin.

Tebrikler! ilk egzersizinizi yaptiniz bile. Beyninize ve kendinize her giin bu iyiligi yapmaniz dilegiyle.

Mindfulness Yapanlarin Ortak Zihin Aliskanliklari

1. Hatalarinda israr etmezler. Olani oldugu gordUtklerinden hatalarindan ders alip, ilerlerler.
2. Hataya da yatirim yaparlar. Zihinsel olarak hatayla barisirlar.
Hata yapilmadan gelisimin gercek potansiyeline ulasamayacagini bilirler.
3. Duygulari kararlarini etkilemez. Vicutlarindaki duygu durumunu gin icinde izlerler.
Duygularini bastirmak yerine yonetmeyi bilirler.
4. Egolarini ydonetmeyi bilirler.

Olaylara olmasini istedigi gibi degil, oldugu gibi bakarlar ve mental kaynaklarini var olani gelistirmeye
harcarlar.

5. Kendilerine gllmeyi bilirler; kendilerine de, etrafindaki kisilerin aksiyonlarina da tolerans
kapasitelerini yUkseltirler.

Bu, gelisim sigramalari igin gerekli ortami olusturmalarina olanak saglar.

6. Zorluklari, motivasyon icin yakit olarak kullanmayi 6grenirler. Tim dinyanin onlarla isbirligi
yapmasl ya da sansin yaver gitmesi gerektigi inancina bagh degildirler.

Tam tersine negatif dis etkenleri, yaraticiligl besleyen kaynak olarak gortrler.
7. Kurban psikolojisine bagisiklik saglamislardir.

Davranislarinin sorumlulugunu alabilirler; kurbani oynamanin kolayina kagmazlar.
8. Degerlerini ve kdk inanclarini objektif olarak degerlendirebilirler.

Gerekiyorsa bu konuda gelistirme yoluna giderler.



9. Zihin-vicut batdnligunu korurlar.

Zihinleri gibi bedenlerinin de tiim tuketim aligkanlklarini Mindfulness dikkatiyle izleyip, saghkli bir
sekilde yonetirler. Saghkli karar vermenin saglikh bir viicuttan gectigini bilirler.

10. Basariyl materyal kazanimlar ya da pozisyonlarda degil, toplam yasam kalitesindeki yikselmeyle
Olcerler.

Kisacasi basari kriteri bltinseldir.

11. Konusmadan 6nce, soyleyecekleri sey dogru mu, faydali mi, itham verici mi, gerekli mi ve nazik
mi oldugunu tartip konusurlar.

Sosyal iletisimleri strekli gelisir.
12. insanlara karsi nazik olmayi, her durumda hakli olmaya tercih ederler.

Dogruyu ve adaletli olani yapmaya calisirlar. Herkesi mutlu etme konusunda endise etmezler.
13. Yargilayici degil, analiz eden bir distince yapisi gelistirirler.

Kabul edilmis diisiince kaliplarina analitik bir sekilde yaklasir; var olan kaynaklari kullanarak, ezber
bozan pazarlama, satis ya da Uriin gelistirme yaklasimlari getirebilirler.

14. Dikkat kaynaklarini dikkatlice yonetirler.
Dikkat kapasitesini somiiren “multitasking” yerine her seferinde tek bir konuya odaklanirlar.
15. Zihinlerinden gecen dustnceleri ciddiye almayi birakir; distnceleri yonetmeyi 6grenirler.

Mindfulness becerisiyle, diisinme eyleminin kendisi ile diisiinceler tarafindan kacirilma durumunu
birbirinden ayirt edebilirler.

16. Zihnin sirekli yeni icerik gereksinimini dogru yonetirler ve zihni abur cubur iceriklerle
beslemezler.

Dogru ve saglikh zihinsel iceriklerle, hayat boyu 6grenerek gelisirler. Zihnin merakl dogasinin farkinda
olurlar.

17. Kontrol edemedikleri durumlar icin enerjilerini harcamadiklari icin daha verimli olurlar.
Zihinsel kapasitelerini endiseyle harcamazlar.
18. Zihinsel esneklik (resilience) gelistirirler.

Zihinsel rezistans aliskanliklarini esneklikle degistirdikleri icin degisimi kucaklarlar. Dikenli bir yolu
asmak icin yola hali kaplamak yerine, ayakkabi yapmaya odaklanirlar. inovatif olurlar.



19. Zihinsel netlikten otlrd, kriz durumlarinda dahi durtlsel degil rasyonel aksiyonlar alirlar.
Zihinsel netligi her kosulda korurlar.
20. Kendilerini akis halinde tutarlar.

Mindfulness egzersiziyle mental tetikleyicilerinin farkinda olup bunlari bilingli bir sekilde kendilerini
akis halinde tutmak icin kullanirlar.

21. Mental kapasitelerini bilgece yonetirler. Zihin paylarinda Uretken ve ¢ozimsel dislnceler,
negatif dtslncelerin yerini alir.

22. Mental ve fiziksel kapasitelerini sarj etmevyi bilirler.

Sporcularin da kullandigi yikleme ve bosaltma yontemiyle ¢alisma saatleri dahilinde hizlica yogunlasip
sonra hizlica dinlenebilirler ve bu rutini glin iginde saat bagsi tekrarlarlar.

23. Mikro farkindaliklarla makroyu kesfederler.

Her yeni 6grendikleri konuda, konunun temel ¢alisma prensiplerini en kiiclk pargalarina ayirarak, bu
parcalarda mikemmellige hizli ulasirlar. Hizli gelismek icin yavas yavas 6grenirler.

24. Son olarak, dikkat kaslarini stirekli gelistirirler.

Gundelik hayatlarindaki rutinlerini, (yeme icme, araba kullanma, alisveris vs.) Mindfulness egzersizi
yapmak igin kullanip, bu anlardan aldiklari keyfi ve faydayi optimize ederler.



