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Otomatik, alışagelmiş tepkileri fark etme, yavaşlatma veya
durdurma
Zorlayıcı ve karmaşık durumlara daha etkili bir şekilde karşılık verme
Durumları daha net görebilme ve onlara daha iyi odaklanabilme
Yaratıcılığın artışı
İşte ve evde denge ve esneklik elde etmek

Hiç yoldayken gideceğiniz yere varıp yaptığınız yol ile alakalı hiçbir şey
hatırlamadığınız oldu mu? Veya “bir daha böyle yapmayacağım, artık
daha farklı tepki vereceğim” deyip aynı durumda tekrar aynı tepkiyi
sergilediğinizi fark ettiğiniz oldu mu? Bu örnekler tam da “otomatik pilot”
dediğimiz işleyiş biçimini özetliyor. Günün çoğunu “otomatik pilotta”
geçirdiğimizde, “anlardan” ibaret olan günü kaçırıyoruz. Türkçeye “Bilinçli
Farkındalık” olarak çevrilen “Mindfulness” aslında yaşadığımız deneyimin
yaşarken farkında olma becerisini geliştirme çalışmasıdır. Düşüncelerin,
duyguların ve bedensel hislerin yargısız bir şekilde farkına varmamızı
sağlar. Kendi deneyimimizin farkına vardığımız zaman ise, alışagelmiş
otomatik kalıplardan çıkıp, durumlara, hayata bilinçli bir yanıt verme
seçeneği çıkar karşımıza. Dikkati verme becerisini geliştirmek ve anda
yaşadığımızın farkında olmak hayatın baskılarını ortadan kaldırmaz
ancak onlara daha verimli ve daha sakin karşılık vermemize yardımcı
olabilir.

Mindfulness’ı öğrenmek ve pratik etmek genellikle bilinç dışı
gerçekleşen kalıplaşmış duygusal ve fizyolojik tepkilerinin farkına
varmamızı ve onlardan bir adım geri atmamızda yardımcı olur. Bu
pratik aynı zamanda hayatımızda tamamıyla var olmamızı sağlar ve
hayat kalitesini artırır.

Mindfulness bu konularda yardımcı olabilir:
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Mindfulness



Farkındalık
düşünmekle aynı şey

değildir. Zekanın
tamamlayıcı bir
biçimidir, en az

düşünmek kadar
harika ve hatta daha
güçlü olan bir bilme

biçimidir.

MBSR nedir?
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Mindfulness Temelli Stres Azaltma programı (Mindfulness Based Stress
Reduction – MBSR)

MBSR programı 1979 yılında bir tıp
doktoru olan Prof. Dr. Jon Kabat-
Zinn tarafından Massachusetts
Üniversitesi (University of
Massachusetts – UMass) Tıp
Fakültesi bünyesinde geliştirilmiş bir
grup programıdır. Program,
Mindfulness becerisini
güçlendirmeyi ve günlük hayatın bir
parçası haline getirmeyi destekler. 

MBSR üzerine çok sayıda klinik
araştırma yapılmış, faydaları
bağımsız çalışmalarla da ortaya
konmuş, kanıta dayalı, bugüne
kadar tüm dünyada on binlerce
insanın katıldığı bir programdır. Pek
çok ülkede olumlu yaşam becerileri
edinme ve koruyucu ruh sağlığı
uygulaması olarak sağlık, psikolojik
müdahale, eğitim, iş dünyası, spor
gibi çeşitli alanlarda
kullanılmaktadır.

Jon Kabat-Zinn

https://en.wikipedia.org/wiki/Jon_Kabat-Zinn
https://www.umassmed.edu/cfm/
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Program başlıkları

1.Hafta: Mindfulness Nedir? 1

2.Hafta: Kendimizi ve Dünyayı Nasıl
Algılıyoruz?

2

3.Hafta: Kendi Bedeninde Evde Olmak3

4.Hafta: Stres Nedir?4

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

5

6.Hafta: Mindful İletişim6

7.Hafta: Kendimize Özen Göstermek8

8.Hafta: Farkında Bir Hayat: Geriye
Bakmak, İleriye Dönmek

9

Mindfulness Günü: Sessiz Uygulama
Günü

7



En fazla 16 kişilik bir grup programıdır. (Program grup terapisi
değildir ancak bilimsel olarak kanıtlanmış terapötik etkileri vardır.)
Toplam 9 oturumdan oluşur, 8 haftada tamamlanır
Haftada bir gün 2,5 saatlik bir oturum vardır
6. ve 7. seansın arasında 6 saat süren uygulama ağırlıklı bir
Mindfulness Günü yapılır 
Toplam 32 saatlik bir programdır
Buluşmalar Zoom programı üzerinden online canlı gerçekleşir.
Kaçırılan seansların telafileri yapılmaz. 
En fazla iki seans kaçırılma kabul edilir. İki oturumdan fazla
kaçıranlar sertifika alamaz. Mindfulness gününe katılamayanların
sertifika alabilmeleri için bir başka mindfulness gününe katılmaları
gerekmektedir. 

Selin Ilgaz ile | 8 Haftalık Mindfulness Temelli Stres
Azaltma (MBSR) programı

Program hakkında

Yolculuk, varoluş, insanlık... Benim için bu
deneyimi tanımlayan kelimeler bunlar. Ortak

insanlığı kalbimde hissettiğim, var olmanın ne
demek olduğunun farkına vardığım, içimde her

duyguya, deneyime yer olduğunu görerek
hepsini şefkatle, kabulle misafir etmeye niyet

ettiğim, hiç bitmeyeceğini hissettiğim bir
yolculuğun başlangıcı oldu hayatımda. Yeni bir
yol açılırken önümde, bu yolu aydınlatan ve bir
adım daha atmam için her an ilham kaynağı

olan Selin’e kalpten teşekkür ederim.

Dila, MBSR katılımcısı
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Oturumlarda farklı formel mindfulness meditasyon uygulamaları
yapılır: yatarak veya oturarak meditasyon, ayakta veya yerde
yumuşak yoga (mindful yoga/mindful hareket)
Oturumlarda çeşitli grup çalışmaları yapılır – program deneyimsel
ve interaktiftir
Her hafta belirlenen düzenli ev uygulamaları verilir (çalışmalara
günlük yaklaşık 45-60 dakika ayırmanız beklenir)
Günlük pratiği desteklemek adına yönlendirici ses kayıtları verilir
Kapsamlı bilgi içeren bir program kitapçığı gönderilir
Program sonu uluslararası geçerliliği olan katılım sertifikası verilir
(Eğitmenlik sertifikası değildir. Mindfulness temelli eğitmenlik
eğitimlerine devam etmek isteyenler için ön koşulu karşılar. Sertifika
almak için en fazla 2 seans kaçırma hakkı vardır) 

Program süresince

Başvuru formu: Program ile ilgilenenler Başvuru Formunu doldurur.
Ön görüşme: Telefonda yapılacak bir ön görüşme için sizinle
iletişime geçilir, iki taraf için de uygun bir zaman ayarlanır. Ön
görüşme yaklaşık 15 dakika sürer.
Ön ödeme: Programa kaydınız ön ödeme sonrası tamamlanır. 

*Sorularınız varsa ve katılımınızdan emin değilseniz kayıt sürecinden
geçerek kesin kararınızı ön görüşme sonrası verebilirsiniz. 

Kayıt süreci

https://docs.google.com/forms/d/1PvnbsrMGbZT87-AxbgmZ-AB_Cag3O7bybthkKYYQt2E/edit?usp=drive_web
https://docs.google.com/forms/d/1PvnbsrMGbZT87-AxbgmZ-AB_Cag3O7bybthkKYYQt2E/edit?usp=drive_web
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Mindfulness programlarında 8 hafta boyunca toplam 9 kez buluşulur.
Eğitimler kapalı grup eğitimidir ve grubun dinamikleri öğrenme
sürecinin bir parçasını oluşturur. Gruptaki herkese alan açabilmek için
küçük bir grupla eğitim yapılır ve başladıktan sonra yeni katılım kabul
edilmez. Her oturum yaklaşık 2.5 saattir, bazen 3 saat sürer. 

Oturumlarda yatarak ve oturarak meditasyon, yumuşak bir yoga formu
olan hareket farkındalığı pratiği, grup çalışmaları ve paylaşımlar
yapılacağından kendinizi rahat hissedebileceğiniz, rahatça
konuşabileceğiniz, rahatsız edilmeyeceğiniz bir yerde kamera ve
mikrofonun sürekli açık olması gerekmektedir. Yatarak, oturarak veya
hareket halinde farklı formel pratiklerini yapabilmek için rahat
edeceğiniz bir alana sahip olmanız önemlidir. 

Oturumlarda teorik konu aktarımı, grup paylaşımları ve çeşitli
meditasyon pratikleri, egzersizler ve mindful diyalog ile deneyimsel bir
öğrenme süreci vardır. Her oturum sonrası o haftanın ana noktalarını
özetleyen ve bir sonraki oturuma hazırlık olan bir takip e-postası atılır.

Katılım hakkında

Ev uygulamaları programın önemli bir parçasıdır. Oturumların sonunda
evde kendi başınıza yapmak üzere günde 45-60 dakika arası vaktinizi
alacak ev uygulamaları verilir. Haftanın 6 günü 45 dakikalık ses kaydı
eşliğinde yatarak, oturarak veya hareket halinde bir pratik yapmanız
beklenir. Formel meditasyon pratiklerinin yanı sıra mindfulness pratiğini
günlük hayata taşımanıza yardımcı olacak küçük informel egzersizler
de verilir. 

Ev uygulamaları
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6. haftanın Pazar gününde Mindfulness Günü yapılır. Mindfulness günü
9:00- 16:00 arasında yapılır. 

Sessizlik inzivaları gündelik hayatın akışından uzaklaşmamızı sağlayarak
mindfulness pratiğini derinleştirir, öğrendiklerimizi hayata geçirebilme
becerimizi arttırır. Bu mindfulness gününde konuşmaz, cep telefonu,
bilgisayar, televizyon, kitap gibi bizi oyalayabilecek şeylerle ilgilenmez,
bütün gün yönlendirmeli meditasyonlar yaparak meditasyon
becerisinde derinleşiriz.

Mindfulness günü

Programın sonu hem bir bitiştir hem de bir başlangıç. 8 hafta sonunda
temel mindfulness becerilerini öğrenmiş ve hayatınıza uygulayabiliyor,
kendinize daha iyi bakabiliyor olmanızı niyetliyoruz.

Eğitmen telefonda bireysel son görüşme yapmak için sizinle iletişime
geçebilir. 

Program sonu



Psk. Selin Ilgaz, akredite Mindfulness Eğitmeni ve MBSR programı da
akredite bir psikoeğitimdir. 8 hafta sonunda en az 6 oturuma ve
mindfulness gününe devam etmiş katılımcılara uluslararası geçerliliği
olan sertifika verilir. 

Bu sertifika uluslararası olarak kabul gören 8 haftalık akredite bir
mindfulness programını tamamladığınızı gösterir. Eğitmenlik sertifikası
değildir. Daha sonra bir eğitmenlik eğitimine ya da daha ileri
mindfulness çalışmalarına katılmak isterseniz temel eğitim aldığınızı
gösteren geçerli bir belgedir.
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Sertifika

MBSR programında 8 oturum ve 1 Mindfulness Günü ile beraber toplam
9 oturum yapılır. Oturumlarda gizlilik ve güvenlik nedenleri ile kayıt
alınmaz, böylece serbest paylaşım yapmak mümkün olur. Kaçırılan
oturumlar Program Kitapçığından ve ses kayıtlarından takip edilebilir.
 
Mindfulness günü hariç haftalık oturumlar haftada 1 gün 20:00 - 22:30
arasında, en az 2 en fazla 3 saat sürer, süre oturumun konusuna ve
paylaşımlara göre süre esneklik gösterebilir. 

Mindfulness günü 6. haftanın hafta sonuna denk gelecek şekilde
düzenlenir ve 6 - 7 saattir. Mindfulness Günü de tıpkı haftalık
oturumlarda olduğu gibi eğitmenin yönlendirmesi eşliğinde yapılır,
daha uzun sürer, konuşmalı paylaşımlar yerine meditasyon becerisinde
derinleşeceğimiz pratikler yapılır. 

Lütfen katılacağınız grubun kesin oturum tarihlerini ve saatlerini web
sitesinden ya da başvuru formundan takip edin.

Tarihler



Program normal ücreti 4,800 TL' dir ancak indirimlerimiz aşağıdaki
gibidir:
4,000 TL - Erken ödeme indirimi 
3,000 TL - Eski katılımcı indirimi - Eğer daha önce Selin Ilgaz ile
çalıştıysanız eski katılımcı indirimi ile programa katılabilirsiniz.
3,500 TL - Grup katılım indirimi - Eğer programa birden fazla kişi olarak
katılıyorsanız grup indirimi ile katılabilirsiniz.

Program ücretine 32 saat eğitim, Mindfulness Günü, katılımcı uygulama
kitapçığı ve pratikler için ses kayıtları, sertifikasyon ve program
boyunca eğitmenle yapılacak birebir görüşmeler dahildir.

Ön görüşme sonrası 1000 TL ön ödeme ile kaydınızı kesinleştirebilirsiniz.
Ücretin geri kalanını programın başlayacağı hafta ödeyebilirsiniz. Kalan
ödemeyi iki seferde yapmak da mümkündür – yarısı programın
başladığı hafta, diğer yarısı 5. haftasında. 

Ödemeler havale ile yapılır. 
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Ücret

Banka Hesap Bilgileri:

 Garanti Bankası
 SELİN ILGAZ LEFILLEUL
 IBAN: TR53 0006 2000 1350 0006 6312 73

Not: Lütfen havale ile ödeme yaparken açıklama kısmına isminizi
yazmayı unutmayın.

Havale ile ödeme



MBSR programı sınırlı kontenjana sahip kapalı grup psikoeğitim
programıdır. Program başladıktan sonra yeni kişiler gruplar katılamaz.
Bu nedenle kontenjan planlamasına özen göstermekteyiz. 

Programın eğitmen tarafından program başlamadan iptal edilmesi
durumunda, her ne sebepten olursa olsun, o ana kadar ödenmiş
program ücretinin tamamı iade edilir, program esnasında iptal ve
değişikliklerde telafi oturumları önerilir, ya da bir sonraki açılacak
programda kontenjan sunulur. 

Katılımcının program kayıtları kapanana kadar iptal ve iade hakkı vardır
ancak kayıtlar kapandıktan ve program başladıktan sonra ücret iadesi
yapılmaz, bir sonraki açılacak programda kontenjan sunulur.

Uzun süren araştırmalar ve görüşmeler sonucu
MBSR eğitimi için doğru adresi bulduğumu bana
hissettirdiği için Selin’e teşekkür ederim. Eğitime

başlarken en önemsediğim noktalardan biri
eğitmenin konuya hakimiyeti ve samimiyetiydi.

Selin Mindfulness’i ne çok ulaşılmaz bir yere
koyarak, ne de her şeyin ilacı gibi göstererek

değil günlük hayatın bir parçası haline
getirmemizi sağlayarak paylaştı. Yolculuğun ilk

adımını birlikte attığımız için çok mutluyum.
 

Neslihan, MBSR katılımcısı
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İade koşulları



Pierre Loti Fransız lisesinden mezun olduktan sonra üniversite eğitimi
için Fransa’ya gitti. Montpellier III Paul Valéry üniversitesi Psikoloji
bölümünü bitirip, Nöropsikoloji dalında uzmanlaşmaya başladı. Yüksek
lisansını Londra Goldsmiths üniversitesindeKlinik ve Kognitif Nörobilim
dalında tamamladı. Eğitimi süresince, her zaman ilgisini çeken
Mindfulness konusunu akademik ve bilimsel düzeyde araştırma olanağı
buldu.

Mindfulness pratiğinin beyine getirdiği değişiklikleri ve hayat kalitesine
olan faydasını daha detaylı öğrenince, bunu 2014 yılında bir de kendi
deneyimleyip içselleştirmek istedi. İlk deneyimi 2014 yılında Nepal'de 10
günlük sessiz Vipassana inzivasıyla oldu. Sonrasında Vipassana
inzivasını Endonezya (2015) ve Yunanistan’da (2016) tekrar etti. Halen
düzenli olarak inzivalara ve eğitimlere katılmaya devam ediyor. Bu
sayede pratiği derinleşti ve zorluklarıyla ve faydalarıyla günlük hayatının
bir parçası haline geldi. Mindfulness pratiğinin birçok insana yardımı
dokunacağına ikna olarak öğrendiklerini doğru, bilimsel ve içten bir
şekilde paylaşmak istedi.

Bu yolda, 2016 yılında İspanya’da bulunan, Mindful Academy ve Mindful
Academy International ile aldığı eğitimle akredite Mindfulness Temelli
Stres Azaltma (MBSR – Mindfulness Based Stress Reduction) ve
Mindfulness Eğitmeni oldu. 2019 yılının Ocak ayında Yoga Alliance onaylı
YogANA (RYS) okulunda 200 saatlik Yoga eğitmenlik eğitimini
tamamladı. 2020 yılında aynı okulun 300 saatlik Meditasyon Eğitmenliği
programı kapsamında Mindfulness modülü eğitmenliğini yaptı.
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Selin Ilgaz

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


MBSR programının kurucusu Jon Kabat-Zinn'in çok satan "Full
Catastrophe Living" kitabının Türkçe çevirisindeki meditasyonları
seslendirdi (Mindfulness'ın İyileştirici Gücü). Aynı zamanda Mark
Williams ve Danny Penman yazarlığında Mindfulness adlı kitabın Türkçe
çevirisindeki meditasyonları seslendirdi.

2016 yılından bu yana 40’tan fazla eğitim verdi ve yüz yüze 1000’den
fazla kişiye ulaştı.

2021 yılında Kıvılcım Kıran ile ortaklaşa MindCare Academy -
Mindfulness Temelli Yaklaşımlar Akademisini kurdu. MindCare Academy
kapsamında Avrupa'nın köklü Mindfulness kurumu, Institute for
Mindfulness-Based Approaches (IMA) işbirliğiyle IMA'nın Uluslararası
Akredite Mindfulness MBSR Eğitmenlik Programını Türkiye'ye getirdi. Aynı
yıl Mindfulness Network'den süpervizörlük eğitimi aldı ve IMA ile bu
eğitimi devam ettirdi.

Her şeyden öte, kişisel pratiğin bir eğitmenin en önemli donanımı
olduğunu düşünüyor ve eğitmen kimliğinden önce bu yolda yürüyen bir
öğrenci, deneyimleyici olduğunu unutmuyor. 2014 yılından beri günlük
kişisel pratiğine çok önem verirken pratiğin zamanla ne kadar çok
evirildiğini ve bununla beraber kolaylaştırıcı kimliğinin de ne kadar
evirildiğini gözlemliyor. Kişisel pratiği ve eğitmen kimliği bedensel
pratiklerden (yoga, dans), travma odaklı somatik çalışmalardan ve
analitik psikolojiden esinleniyor ve etkileniyor.
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İletişim
www.mindfulistanbul.com
selin@mindfulistanbul.com
@selinilgaz.lefi
başvuru formu

site. 
e-mail. 
medya.
kayıt.

Mindfulness Eğitmeni
Nörobilim uzmanı Psikolog 

Selin Ilgaz

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

