ir pazar gint, sen sakin ve
Bhuzurlu bir gin gegirmek

yerine yarin gln icerisinde
yapacagin isleri mi duslnliyorsun?
Belki de arkadaslarin bulusmaya
davet ediyor gitmek istemiyorsun,
kahveni icerken tadini almiyorsun,
cok glizel bir manzaran var ama
gdérmiyorsun, sevdigin sarki cali-
yor ama sozlerini fark etmiyorsun.
Sonra pazartesi geliyor ve sen ‘pa-
zartesi sendromu’ etiketi ile ginu-
nin ne kadar stresli gectiginden
bahsediyorsun. Simdi disinmeni
istiyorum, pazartesinin gelisi pa-
zardan belli degil miydi?

Bazen zihnimize birden fazla sek-
me acariz ve bir yandan da bir ise
yeterince  odaklanamadigimizdan
yakiniriz. Bu yakinmalar zaman ice-
risinde bizim daha stresli, dalgin,
gergin ve kaygili olmamiza neden
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olur. Zihnimiz hali hazirda strekli bir
distnce akisi icerisindeyken o aki-
sa mudahalede bulunarak ekleme
yapmamiz, bizim andan uzaklasarak
gerceklesmeyen durumlarla ilgili
kaygl yasamamiza sebep olur. Basta
sadece psikolojik olarak bizi olum-
suz etkiledigini dustindigimuz bu
durum, zaman igerisinde &zellikle
bas ve omuzlarda agri olarak fizyo-
lojik belirtilerle de bize zarar verebi-
lir. Dahasli, anda kalmak yerine bas-
ka zaman dilimlerindeki durumlara
fazlaca odaklanmak uyku kalitemizi
de olumsuz etkileyebilir.

Hayat bize her zaman sakin ve di-
zenli bir akis sunmasa da kisa ve
verimli zaman dilimleri belirleyerek
anda kalmayi basarabiliriz. Dur-tek-
rar bak-devam et teknigi ile anda
kalmakla ilgili farkindalik olustura-
biliriz. Sevdiklerinle birlikte kalaba-
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lik bir ortamdasin ve onlar sohbete
dalmisken sen de kendi icinde di-
stincelere daldin ve kendini andan
soyutladin, bedenen olmasa da
ruhen uzaklara gittin. O ana 6zgl
somut bir nesneye bakarak ya da
dokunarak énce kendini uyarip o
ana geri getirdikten sonra iginde
bulundugun ortama tekrar bakarak
glzellikleri gérmeye ¢alis ve icindeki
diistincelere dedil de su ana ait duy-
gulara odaklan. icinde bulundugun
zaman dilimi tekrar geri gelmeye-
cek ve sen gecmise bakip pisman-
liklar ile yasamak yerine iyikiler ile
doldurabilirsin heybeni.

Gokylzinl gorebiliyorsan bir ak-
samistl ve duyabiliyorsan kuslarin
civiltisini, bu  glzelliklerin  GstinG
ortmesin dislncelerin.

Sevgilerimle.
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