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Farkindalik Nedir?

Farkindalik, 6gretmenler icin inanilmaz derecede
faydali olabilir, stresle basa ¢ikmalarina,
odaklanmalarini gelistirmelerine ve daha olumlu
bir sinif ortami yaratmalarina yardimci olabilir.
Farkindaligr 6gretim gunumuze dahil ederek,
hem bizim hem de 6grencilerimiz icin daha
saglikli bir denge ve daha olumlu bir sinif

deneyimine yol acabilir.

Meditasyon farkli bir insan, yeni
bir insan veya daha iyi bir insan
olmakla ilgili degildir. Farkindalik
egitimi ve saglikli bir bakis acgisi
edinmekle ilgilidir.
Dusuncelerimizi veya
duygularimizi kapatmaya
calismiyoruz. Onlari yargilamadan
gozlemlemeyi 68reniyoruz. Ve
sonunda, onlari daha iyi anlamaya
da baslayabiliriz.

Ogretmek stresli ve zorlayici olabilir, bu yizden her kiicik sorunu tek tek sakinlik ve
mevcudiyetle ele almamiza yardimci olabilecek bir tir meditasyon olan Farkindaliga
yonelebiliriz; ayni anda 100 sorunla ugrasmak ve belki de hicbir seyde basarili

olamamak yerine.

Farkindalik, dikkati egitmek ve sosyal ve duygusal zekay gelistirmek icin etkili bir
stratejidir. Dikkatin gelecekteki olaylar hakkinda endiselenmekten, ge¢cmis olaylari
gozden gecirmekten - burada ve simdide ve daha da 6tede tamamen mevcut olmaya,
mevcut olan her seyin kaginmaya veya duzeltmeye ¢calismadan sadece orada olmasina
izin vermeye egitilmesi icin kanitlanmis bir yéntemdir (ampirik arastirma). Olani kabul
etmek (mUcadele etmek/istememek/begenmemek yerine) sturekli gerginlikten,
belirsizlikten, korkudan ve algilanan stresten uzak, daha dnce araliksiz, genellikle endise
verici dusunceler ve duygularla tika basa dolu bir alani agarak yeni bir varolus bi¢imi
yaratmada farkindaligin basarisini destekler.
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Kesinlikle anin farkinda olmak,
hayatimizdaki deneyimlerin acgilimina
+ bilerek dikkat etmenin farkindaligi gibi.
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Dalai Lama 1999 yilinda Farkindalik'tan
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ahsederken sdyle demistir: "Kiskanc¢ligimiz, =

6fkemiz, nefretimiz, korkumuz, bunlarin hepsi,

bu duygularin sadece gecici oldugunu, @@

gokyuzindeki bulutlar gibi gelip gectigini fark —

—
ettiginizde sona erebilir."

Farkindalik, hayatin zorluklari karsisinda zor
duygulari durdurmakla ilgili degil, daha ziyade
onlarla daha akillica iliski kurmamiza yardimci
olmaktir.

Duygularimizin ve hislerimizin farkindaligini
gelistirmek ve daha fazla iyiyi isteme, algilanan iyi
olmayan.seylerden uzaklasma veya su anda
gercekte olanlari gormezden gelme egilimini
azaltmak.

Dusuncelerimizin ve duygularimizin surekli

degisen durumlarina dikkatimizi odaklamak, takilip
kaldigimiz kaliplari ortaya ¢ikarmamiza yardimci
olur ve bu yararsiz davraniglari tanimamiza
yardimci olacak bir arag¢ sunar.

Ayrica farkindalik, anlik deneyimimizde ortaya ¢ikan her seyi iyi ya da kotu olarak

yargilamadan, varligimizi gelistirmek ve kabul etmek icin bir strateji sunar.

Bu, eylem ve degisim gerektiren kosullari pasif bir sekilde kabul etmek anlamina
gelmez; zihin kaygili dasitnce kaliplarindan ve davranislarindan kurtuldugunda dogal
iyilik, sefkat ve 6z-beslenme hallerinin ortaya ¢iktiginin farkina varmak anlamina
gelir.

Dogayla, birbirimizle ve yasamin harikalari ve gizemiyle olan bagimizin daha derin bir
farkindaligini gelistirmek, bizi cogunlukla kendi zihnimizin izole edilmis alanindan
cikarir ve hepimizin insan olmanin benzer hallerini ve kosullarini deneyimledigimizi

hatirlatir.

Farkindalik, dustncelerimiz ve duygularimizin etkisi altinda kalmadan, icimizde ve
disimizda olup biten her seyi gézlemleyebilme yetenegi kazandirir.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmistir. Ancak ifade edilen gorusler ve fikirler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultur YurGtme Ajansi'nin
(EACEA) goruslerini yansitmaz. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.
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