Bilingli-farkindalik (Mindfulness): Anda olabilmek, Kabul, Sefkat

Bilingli-farkindalik yargisizlik ve kabul esaslarina dayanarak maksath bigimde simdiki ana
odaklanabilmektir. Yasamla olan temasimizin duyular vasitasiyla simdiki ana yoéneltilmesini
hedefler

Bilingli-farkindalik ¢ok sayida, sistematik ve belirli amaglara hizmet eden uygulamalar
bltinidnden olusur. Bilingli-farkindalik 6zetle, yapmakta oldugumuz isleri yavaslatarak dikkati
yogunlastirmak, yasadiklarimizi aktif ve katimci bir sekilde gézlemlemek ve dikkatimiz her
dagildiginda duslincelerimizin nasil oransizca ge¢mis veya gelecege yoneldigini fark etmektir .
Bu farkindaligimizi kullanmanin baslangicidir. Sonrasinda sakince, hemen yargilamadan ve
oncelikle var olan durumu kabul ederek dikkatimizi tekrar amacina geri ¢agirmak ise
yontemin kapsadigl bitiin ¢alisma bigimlerinin temelini olusturmaktadir. Bu atélye
calismasinda kavramin teorik temellerini ve yasama dair uygulamalari deneyimleyerek

kavrama imkani bulacaksiniz

Neler 6greneceksiniz?
1. Bilingli-farkindalik nedir?
2. Bilingli-farkindaligin bilimsel temelleri

3. Simdiki anda kalabilme yontemleri ile ilgili uygulamalar



