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www.mindfulistanbul.com
Basvuru Formu



http://www.mindfulistanbul.com/
https://docs.google.com/forms/d/1PvnbsrMGbZT87-AxbgmZ-AB_Cag3O7bybthkKYYQt2E/edit

Mindfulness

Hi¢ yoldayken gideceginiz yere varip yaptiginiz yol ile alakali higbir sey
hatirlamadiginiz oldu mu? Veya “bir daha bodyle yapmayacagim, artik
daha farkli tepki verecegim” deyip ayni durumda tekrar ayni tepkiyi
sergilediginizi fark ettiginiz oldu mu? Bu 6rnekler tam da “otomatik pilot”
dedigimiz igleyis bigimini ézetliyor. GUnUn gogunu “‘otomatik pilotta”
gecirdigimizde, “anlardan” ibaret olan gunu kagiryoruz. Turkgeye “Bilingli
Farkindalk™ olarak gevrilen "Mindfulness™ aslinda yasadigimiz deneyimin
yasarken farkinda olma becerisini geligtirme ¢aligmasidir. Dustncelerin,
duygularin ve bedensel hislerin yargisiz bir sekilde farkina varmamizi
saglar. Kendi deneyimimizin farkina vardigimiz zaman ise, aligagelmis
otomatik kalplardan ¢ikip, durumlara, hayata bilingli bir yanit verme
segenei ¢glkar kargimiza. Dikkati verme becerisini gelistirmek ve anda
yasadigimizin farkinda olmak hayatin baskilarini ortadan kaldirmaz
ancak onlara daha verimli ve daha sakin karsilik vermemize yardimcli
olabilir.

Mindfulness’t 6grenmek ve pratik etmek genellikle biling digl
gergeklesen kaliplagsmis duygusal ve fizyolojik tepkilerinin farkina
varmamizi ve onlardan bir adim geri atmamizda yardimci olur. Bu
pratik ayni zamanda hayatimizda tamamiyla var olmamizi saglar ve
hayat kalitesini artirir.

Mindfulness bu konularda yardimci olabilir:

e Otomatik, aligagelmis tepkileri fark etme, yavaslatma veya
durdurma

e Zorlayici ve karmasik durumlara daha etkili bir sekilde karsilik verme

e Durumlari daha net gorebilme ve onlara daha iyi odaklanabilme

e Yaraticiigin artigl

e iste ve evde denge ve esneklik elde etmek
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MBSR nedir?

Mindfulness Temelli Stres Azaltma programi (Mindfulness Based Stress

Reduction — MBSR)

MBSR programi 1979 yilinda bir tip
doktoru olan Prof. Dr. Jon Kabat-
Zinn tarafindan Massachusetts
Universitesi (University of
Massachusetts — UMass) Tip
Fakultesi bunyesinde gelistirilmis bir
grup programidir. Program,
Mindfulness becerisini
guglendirmeyi ve gunluk hayatin bir
parcgasi haline getirmeyi destekler.

MBSR Uzerine ¢ok sayida klinik
arastirma yapilmig, faydalari
bagimsiz ¢aligmalarla da ortaya
konmus, kanita dayali, buglne
kadar tum dunyada on binlerce
insanin katildigl bir programdir. Pek
cok Ulkede olumlu yasam becerileri
edinme ve koruyucu ruh saghgi
uygulamasi olarak saglik, psikolojik
mudahale, egitim, is dunyasi, spor
gibi gesitli alanlarda
kullaniimaktadir.
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Farkindalik
disiunmekle ayni sey
degildir. Zekanin
tamamlayici bir
bicimidir, en az
disunmek kadar
harika ve hatta daha
gucli olan bir bilme
bicimidir.

Jon Kabat-Zinn
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https://en.wikipedia.org/wiki/Jon_Kabat-Zinn
https://www.umassmed.edu/cfm/

Program bashklari

c 1.Hafta: Mindfulness Nedir?

o 2.Hafta: Kendimizi ve Dinyayi Nasil
Algiliyoruz?

3.Hafta: Kendi Bedeninde Evde Olmak

4.Hafta: Stres Nedir?

5.Hafta: Stresle iligki Kurmak: Tepki veya
Mindful Cevap Vermek

6.Hafta: Mindful iletisim

Mindfulness Glnu: Sessiz Uygulama
Gunu

7.Hafta: Kendimize Ozen Gostermek

8.Hafta: Farkinda Bir Hayat: Geriye

Bakmak, ileriye Donmek
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Program hakkinda

e En fazla 16 kisilik bir grup programidir. (Program grup terapisi
degildir ancak bilimsel olarak kanitlanmig terapdtik etkileri vardir.)

e Toplam 9 oturumdan olusur, 8 haftada tamamlanir

e Haftada bir gun 2,5 saatlik bir oturum vardir

e 6.ve 7.seansin arasinda 6 saat stren uygulama agirlikh bir
Mindfulness Gunu yapilir

e Toplam 32 saatlik bir programdir

e Bulugsmalar Zoom programi Gzerinden online canli gergeklegir.
Kagirilan seanslarin telafileri yapiimaz.

e En fazla iki seans kagiriima kabul edilir. iki oturumdan fazla
kaciranlar sertifika alamaz. Mindfulness gunutine katilamayanlarin
sertifika alabilmeleri igin bir bagka mindfulness gundne katiimalari
gerekmektedir.
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Yolculuk, varolus, insanlik... Benim i¢in bu
deneyimi tanimlayan kelimeler buniar. Ortak
insanhigi kalbimde hissettigim, var oimanin ne
demek oldugunun farkina vardigim, igimde her
duyguya, deneyime yer oldugunu gérerek
hepsini sefkatle, kabulle misafir etmeye niyet
ettigim, hi¢ bitmeyecegini hissettigim bir

yolculugun baslangici oldu hayatimda. Yeni bir
yol acilirken 6niimde, bu yolu aydinlatan ve bir
adim daha atmam i¢in her an ilham kaynagi
olan Selin’e kalpten tesekkiir ederim.

Dila, MBSR katilimcisi
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Program suresince

e Oturumlarda farkll formel mindfulness meditasyon uygulamalari
yapllir: yatarak veya oturarak meditasyon, ayakta veya yerde
yumusak yoga (mindful yoga/mindful hareket)

e Oturumlarda gegsitli grup ¢aligmalari yapilir — program deneyimsel
ve interaktiftir

e Her hafta belirlenen duzenli ev uygulamalari verilir (caligmalara
gunluk yaklagik 45-60 dakika ayirmaniz beklenir)

e GUnluk pratigi desteklemek adina yonlendirici ses kayitlari verilir

e Kapsamli bilgi iceren bir program kitapcigr génderilir

e Program sonu uluslararasi gegerliligi olan katihm sertifikasi verilir
(Egitmenlik sertifikasi degildir. Mindfulness temelli egitmenlik
eQitimlerine devam etmek isteyenler igin &n kosulu karsilar. Sertifika
almak igin en fazla 2 seans kagirma hakki vardir)

Kayit sureci

e Basvuru formu: Program ile ilgilenenler Bagvuru Formunu doldurur.

e On goéragme: Telefonda yapilacak bir én gérugme igin sizinle
iletisime gegilir, iki taraf igin de uygun bir zaman ayarlanir. On
goérusme yaklasik 15 dakika surer.

e On 6deme: Programa kaydiniz 6n 6deme sonrasi tamamianir.

*Sorulariniz varsa ve katiiminizdan emin degilseniz kayit stGrecinden
gecerek kesin kararinizi 6n géragsme sonrasi verebilirsiniz.
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Katilim hakkinda

Mindfulness programlarinda 8 hafta boyunca toplam 9 kez bulugulur.
Egitimler kapall grup egitimidir ve grubun dinamikleri 6grenme
sUrecinin bir parcasini olugturur. Gruptaki herkese alan agabilmek igin
kGguk bir grupla egitim yapilir ve basladiktan sonra yeni katilim kabul
edilmez. Her oturum yaklasik 2.5 saattir, bazen 3 saat surer.

Oturumlarda yatarak ve oturarak meditasyon, yumusak bir yoga formu
olan hareket farkindaligi pratigi, grup ¢alismalari ve paylagimlar
yapilacagindan kendinizi rahat hissedebilecegdiniz, rahatga
konusabilecegdiniz, rahatsiz edilmeyeceginiz bir yerde kamera ve
mikrofonun surekli agik olmasi gerekmektedir. Yatarak, oturarak veya
hareket halinde farkli formel pratiklerini yapabilmek igin rahat
edeceginiz bir alana sahip olmaniz dnemlidir.

Oturumlarda teorik konu aktarimi, grup paylasimlari ve gesitli
meditasyon pratikleri, egzersizler ve mindful diyalog ile deneyimsel bir
ogrenme sUreci vardir. Her oturum sonrasi o haftanin ana noktalarini
Ozetleyen ve bir sonraki oturuma hazirlik olan bir takip e-postasi atilir.

Ev uygulamalari

Ev uygulamalari programin énemli bir pargasidir. Oturumlarin sonunda
evde kendi basginiza yapmak tzere gunde 45-60 dakika arasi vaktinizi
alacak ev uygulamalari verilir. Haftanin 6 guna 45 dakikalik ses kaydi
esliginde yatarak, oturarak veya hareket halinde bir pratik yapmaniz
beklenir. Formel meditasyon pratiklerinin yani sira mindfulness pratigini
gunluk hayata tasimaniza yardimcer olacak kaguk informel egzersizler
de verilir.
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Mindfulness gunu

6. haftanin Pazar guntnde Mindfulness Gunu yapilir. Mindfulness gunu
9:00-16:00 arasinda yapilir.

Sessizlik inzivalarr gundelik hayatin akigindan uzaklasmamizi saglayarak
mindfulness pratigini derinlestirir, 6grendiklerimizi hayata gegirebilme
becerimizi arttirir. Bu mindfulness gundnde konugsmaz, cep telefonu,
bilgisayar, televizyon, kitap gibi bizi oyalayabilecek seylerle ilgilenmez,
butin gun yénlendirmeli meditasyonlar yaparak meditasyon
becerisinde derinlesiriz.

Program sonu

Programin sonu hem bir bitigtir hem de bir baglangig. 8 hafta sonunda
temel mindfulness becerilerini 6grenmis ve hayatiniza uygulayabiliyor,
kendinize daha iyi bakabiliyor olmanizi niyetliyoruz.

Egitmen telefonda bireysel son gérisme yapmak i¢in sizinle iletisime
gegebilir.
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Sertifika

Psk. Selin llgaz, akredite Mindfulness Egitmeni ve MBSR programi da
akredite bir psikoegitimdir. 8 hafta sonunda en az 6 oturuma ve
mindfulness gunune devam etmis katilimcilara uluslararasi gegerliligi
olan sertifika verilir.

Bu sertifika uluslararasi olarak kabul géren 8 haftalik akredite bir
mindfulness programini tamamladiginizi gdsterir. Egitmenlik sertifikasi
degildir. Daha sonra bir egitmenlik egitimine ya da daha ileri
mindfulness ¢alismalarina katiimak isterseniz temel egitim aldiginizi
gosteren gegerli bir belgedir.

Tarihler

MBSR programinda 8 oturum ve 1 Mindfulness GUnu ile beraber toplam
9 oturum yapilir. Oturumlarda gizlilik ve guvenlik nedenleri ile kayit
alinmaz, bodylece serbest paylasim yapmak mumkun olur. Kagirilan
oturumlar Program Kitapgigindan ve ses kayitlarindan takip edilebilir.

Mindfulness gunu hari¢ haftalik oturumlar haftada 1 gan 20:00 - 22:30
arasinda, en az 2 en fazla 3 saat surer, stre oturumun konusuna ve
paylasimlara gore sure esneklik gdsterebilir.

Mindfulness gunu 6. haftanin hafta sonuna denk gelecek sekilde
duzenlenir ve 6 - 7 saattir. Mindfulness GUnu de tipki haftalik
oturumlarda oldugu gibi egitmenin ydnlendirmesi esliginde yapllir,
daha uzun surer, konugmall paylasimlar yerine meditasyon becerisinde
derinlesecegimiz pratikler yapilir.

Latfen katilacaginiz grubun kesin oturum tarihlerini ve saatlerini web
sitesinden ya da basvuru formundan takip edin.
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Ucret

Program normal Ucreti 4,800 TL' dir ancak indirimlerimiz agsagidaki
gibidir:

4,000 TL - Erken 6deme indirimi

3,000 TL - Eski katiimci indirimi - Eger daha 6nce Selin ligaz ile
calistiysaniz eski katilimci indirimi ile programa katilabilirsiniz.

3,600 TL - Grup katiim indirimi - Eger programa birden fazla kisi olarak
katiliyorsaniz grup indirimi ile katilabilirsiniz.

Program Ucretine 32 saat egitim, Mindfulness Gunu, katilimci uygulama
kitapcigl ve pratikler icin ses kayitlari, sertifikasyon ve program
boyunca egitmenle yapilacak birebir géragmeler dahildir.

On goértgme sonrasi 1000 TL 6n ddeme ile kaydinizi kesinlegtirebilirsiniz.
Ucretin geri kalanini programin baglayacagi hafta 6deyebilirsiniz. Kalan
Odemeyi iki seferde yapmak da mumkudndur — yarisi programin

basladigr hafta, diger yarisi 5. haftasinda.

Odemeler havale ile yapilir.

Havale ile odeme

Banka Hesap Bilgileri:

Garanti Bankasi
SELIN ILGAZ LEFILLEUL
IBAN: TRB3 0006 2000 1350 0006 6312 73

Not: Lutfen havale ile 6deme yaparken agiklama kismina isminizi
yazmay! unutmayin.
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lade kosullari

MBSR programi sinirli kontenjana sahip kapali grup psikoegitim
programidir. Program basladiktan sonra yeni kisiler gruplar katilamaz.
Bu nedenle kontenjan planlamasina 6zen gdstermekteyiz.

Programin egitmen tarafindan program baglamadan iptal ediimesi
durumunda, her ne sebepten olursa olsun, o ana kadar édenmisg
program Ucretinin tamami iade edilir, program esnasinda iptal ve
degisikliklerde telafi oturumlari 6nerilir, ya da bir sonraki agilacak
programda kontenjan sunulur.

Katilimcinin program kayitlari kapanana kadar iptal ve iade hakkr vardir

ancak kayitlar kapandiktan ve program basladiktan sonra Ucret iadesi
yapilmaz, bir sonraki agilacak programda kontenjan sunulur.
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Uzun slren arastirmalar ve goériasmeler sonucu
MBSR egitimi i¢cin dogru adresi buldugumu bana
hissettirdigi icin Selin’e tegsekkir ederim. Egitime

baslarken en 6nemsedigim noktalardan biri
egitmenin konuya hakimiyeti ve samimiyetiydi.
Selin Mindfulness’i ne ¢cok ulasiimaz bir yere

koyarak, ne de her seyin ilaci gibi gostererek
degil gunluk hayatin bir parcasi haline
getirmemizi saglayarak paylasti. Yolculugun ilk
adimini birlikte attigimiz igin cok mutiuyum.

Neslihan, MBSR katilimcisi
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Selin ligaz

Pierre Loti Fransiz lisesinden mezun olduktan sonra Universite egitimi
icin Fransa’ya gitti. Montpellier Il Paul Valéry Universitesi Psikoloji
PAIUMUNU bitirip, Néropsikoloji dalinda uzmanlagmaya basladi. Yuksek
lisansini Londra Goldsmiths UniversitesindeKlinik ve Kognitif Nérobilim
dalinda tamamladi. Egitimi stresince, her zaman ilgisini geken
Mindfulness konusunu akademik ve bilimsel dUzeyde arastirma olanagdi
buldu.

Mindfulness pratiginin beyine getirdigi degisiklikleri ve hayat kalitesine
olan faydasini daha detayli 6grenince, bunu 2014 yiinda bir de kendi
deneyimleyip igsellegtirmek istedi. ik deneyimi 2014 yilinda Nepal'de 10
gunluk sessiz Vipassana inzivasiyla oldu. Sonrasinda Vipassana
inzivasini Endonezya (2015) ve Yunanistan'da (2016) tekrar etti. Halen
duzenli olarak inzivalara ve egitimlere katiimaya devam ediyor. Bu
sayede pratigi derinlesti ve zorluklariyla ve faydalariyla gunlik hayatinin
bir pargasi haline geldi. Mindfulness pratiginin birgok insana yardimi
dokunacagina ikna olarak égrendiklerini dogru, bilimsel ve icten bir
sekilde paylagmak istedi.

Bu yolda, 2016 yilinda ispanya’da bulunan, Mindful Academy ve Mindful
Academy International ile aldigr egitimle akredite Mindfulness Temelli
Stres Azaltma (MBSR — Mindfulness Based Stress Reduction) ve
Mindfulness Egitmeni oldu. 2019 yilinin Ocak ayinda Yoga Alliance onayli
YogANA (RYS) okulunda 200 saatlik Yoga egitmenlik egitimini
tamamladi. 2020 yilinda ayni okulun 300 saatlik Meditasyon Egitmenligi
programi kapsaminda Mindfulness modult egitmenligini yapti.


https://mbsr.website/
http://mindfulacademyint.com/
https://www.yoga-ana.com/
https://gulenaypema.com/yogana-meditasyon-egitmenligi-prog-300-saat/

MBSR programinin kurucusu Jon Kabat-Zinn'in gok satan "Full
Catastrophe Living" kitabinin Turkge gevirisindeki meditasyonlari
seslendirdi (Mindfulness'in lyilestirici Guct). Ayni zamanda Mark
Williams ve Danny Penman yazarliginda Mindfulness adli kitabin Turkge
cevirisindeki meditasyonlari seslendirdi.

2016 yilindan bu yana 40'tan fazla egitim verdi ve yuz ylze 1000'den
fazla kisiye ulasti.

2021 yilinda Kivilcim Kiran ile ortaklaga MindCare Academy -
Mindfulness Temelli Yaklasimlar Akademisini kurdu. MindCare Academy
kapsaminda Avrupa'nin kékla Mindfulness kurumu, Institute for
Mindfulness-Based Approaches (IMA) isbirligiyle IMA'nin Uluslararasi
Akredite Mindfulness MBSR Egitmenlik Programini TUrkiye'ye getirdi. Ayni
yil Mindfulness Network'den stpervizorluk egitimi aldi ve IMA ile bu
egitimi devam ettirdi.

Her seyden &te, kigisel pratigin bir egitmenin en dnemli donanimi
oldugunu dusuntyor ve egitmen kimliginden énce bu yolda yurtyen bir
ogrenci, deneyimleyici oldugunu unutmuyor. 2014 yilindan beri gunluk
kisisel pratigine cok énem verirken pratigin zamanla ne kadar ¢ok
evirildigini ve bununla beraber kolaylastirict kimliginin de ne kadar
evirildigini gbzlemliyor. Kigisel pratigi ve egitmen kimligi bedensel
pratiklerden (yogo, dans), travma odakli somatik calismalardan ve
analitik psikolojiden esinleniyor ve etkileniyor.

lletisim

Mindfulness Egitmeni site. www.mindfulistanbul.com
Nérobilim uzmani Psikolog e-mail. selin@mindfulistanbul.com
Selin llgaz medya. @selinilgaz.lefi

kayit. basvuru formu
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http://kivilcimkiran.com/
http://www.mindcareacademy.com/
https://www.institute-for-mindfulness.org/
http://www.mindfulistanbul.com/
https://www.instagram.com/selinilgaz.lefi/?hl=en
https://docs.google.com/forms/d/1PvnbsrMGbZT87-AxbgmZ-AB_Cag3O7bybthkKYYQt2E/edit?usp=drive_web

