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Gayriresmi Alıştırma Günlüğü (Basit Farkındalık) – 1. Hafta 
 

Bu haftanın her günü, rutin bir aktiviteye bilinçli farkındalık getirip getiremeyeceğinize bakın. Örneğin bulaşıkları yıkamak, sırada beklemek, sıkıcı bir toplantıda oturmak, arabadan 
ofisinize yürümek. Kuru üzüm egzersizini hatırlayarak, bunu yeme konusunda bilinçli farkındalık kazanmak, dokuları, kokuyu, tadı, teması vb. fark etmek için bir fırsat olarak da 
kullanabilirsiniz. Her gece yatmadan önce, " basit farkındalığın” en az bir örneğini hatırlayıp hatırlayamayacağınıza bakın. 

 

Durum neydi? Neredeydin, 
kiminleydin, ne yapıyordunuz? 

Bunu bilinçli bir şekilde 
deneyimlemeye karar vermeden 

önce hangi duyguları, 
düşünceleri, duyumları fark 

ettiniz? 

Bunu dikkatli bir şekilde 
YAPARKEN hangi duygu, 

düşünce ve duyumları fark 
ettiniz? 

Bunu yaparak ne öğrendiniz? ŞİMDİ bunu yazarken hangi 
duyguları, düşünceleri ve 

duyumları fark ediyorsunuz? 

ÖRNEK 
 
Akşam yemeğinden sonra bulaşıkları 

yıkamak. 

Kendimi aceleci, omuzlarım ve midem 
gergin hissediyordum ve "Keşke 
Ahmet bu kadar çok tabak 
kullanmasaydı!" diye düşünüyordum. 

Gerçekten ılık suyu ellerimde 
hissettim, tabakların parıldadığını 
görmek hoşuma gitti, zaman bir an 
durmuş gibiydi. 

Fiziksel duyumlara dikkat etmek beni 
buraya ve şimdiye getiriyor ve sıkıcı 
bir görev daha ilginç hale geliyor. 

Oturduğum sandalyenin desteğini, 
kalemin dokunuşunu hissediyorum ve 
uzun bir günün bittiğine 
şükrediyorum. 
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