Genisletilmis ATT Uygulamasi — Yonlendirme Metni

Simdi rahat bir pozisyonda oturun.

Gozleriniz agik olabilir ya da sabit bir noktaya bakabilirsiniz.

Bu egzersiz boyunca dikkatimizle oynayacagiz.

Dusunceleri susturmaya ¢alismayacagiz, sadece dikkati bagka yerlere
yonlendirecegiz.

1. Dikkati ilk Sese Yonlendir (1 dk)

Simdi bulundugunuz ortamda bir ses segin.
Bu ses... disaridan gelen bir araba sesi olabilir, igerideki bir tikirti, belki klima...

Bu sesi fark edin.
Sadece onu dinleyin.
Diger sesleri aramayin.

Dikkatiniz dagilirsa, fark edin ve nazikge geri getirin.

[Sessizlik — 30—60 saniye]

2. ikinci Sese Geg (1 dk)

Simdi baska bir ses bulun.
Bu kez tamamen farkli bir ses.

Dikkatinizi o sese tasiyin.
Tipki bir radyo kanalini degistirir gibi.

Onceki sesi birakin, sadece yeni sese kulak verin.
Zihniniz “6ncekine don” diyebilir.
Ama siz bu kez yeni sesi dinliyorsunuz.

[Sessizlik — 30—60 saniye]

3. Uciincii Sese Geg (1 dk)

Simdi Gguncu bir ses segin.
Belki cok hafif bir ses — kendi nefesinizin sesi bile olabilir.

Simdi bu Gglncu sese dikkat verin.



Diger sesler hala orada olabilir.
Ama siz hangi sesi dinleyeceginizi se¢iyorsunuz.

Bu sizin dikkat alaniniz.

[Sessizlik — 30—60 saniye]

4. Sesler Arasinda Gecis Yap (2 dk)

Simdi dikkatle bu U¢ ses arasinda sirayla gegecegiz.
Once birinci sese...

Sonra ikinci sese...

Ardindan dguncu sese...

Ve tekrar basa...

Bu gegigleri birkag¢ kez yapacagiz.

Amag su:

Dikkatinizi siz yonlendiriyorsunuz.
Zihin sizi degil.

[Yavas tempoyla bu gecisleri birkag kez yonlendir]

5. Kapanis — Farkindahikla Doniis (1 dk)

Simdi dikkatinizi bulundugunuz ortama geri getirin.
Nefesinize, bedeninize...

Bugun dikkatinizin nasil bir “alet” oldugunu hatirladiniz.
Ve onun nasil sadece iceriye degil, dig dunyaya da cevrilebilecegini...

Ne hissettiniz? Fark neydi? Zor muydu, kolay miydi?

Paylagsmak isteyen varsa bir-iki cimle alabiliriz...

Sunum Kapams Cumlesi:

Dusulnceler bazen guriltd yapar, ama
dikkat nereye bakarsa, zihin oraya gider.



Istersen bunu bir sayfalik PDF uygulama kart1 olarak da ¢ikarabilirim.

Hazirsan simdi CAS davraniglarini azaltma kismina gecelim mi tatlis1?



