SESSIZ INZIVA

5 giinliik sessiz mindfulness meditasyon inzivasi
24 - 29 Ekim 2023
Seshane Istanbul
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Sessiz Inziva, meditasyon pratiginizde derinlesmek,
kaliplasms tepkilerinizi fark etmek, dis sesleri en aza
indirerek icsel deneyiminize yakindan bakmaniza
yardimei olmak icin tasarlanmis 6zel bir deneyimdir.

MindCare Academy olarak, uluslararasi kabul edilen
standartlara uygun olarak yiiriitiilecek bu inzivayl
Tiirkiye'de  gerceklestirecek  olmaktan  mutluluk
duyuyoruz. Kidemli meditasyon egitmeni Amir Imani
liderliginde gerceklesen bu inzivada, farklh mindfulness
pratiklerini bir araya getirerek sizi kendi i¢c diinyanizla
baglant1 kurmaya davet ediyoruz.

Sessiz Inziva ile zorluklarla farkl bir iliski kurmayi,
giinliik hayat aktivitelerini farkindalikla yapmay pratik
etmeyi ve otomatik pilottan cikarak an be an
farkindahg1 deneyimlemeyi destekliyoruz.
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EGITMENLER

Amir Imani
Inziva Lideri

Toronto Universitesi'nden yiiksek lisans derecesine sahip Amir,
akil saghgi ve dengeli yasamda zihin-beden odakl yaklasimlarin
onciistidiir. MBSR programlarii yoneten, Omega Wellbeing'in
kurucusu ve uluslararasi diizeyde atolye calismalar: diizenleyen
bir egitmen ve inziva lideridir.

Kivilcim Kiran
Inziva Asistani ve Terciimani

MindCare kurucu ortag Kivilcim, 2015'ten beri mindfulness, sefkat
ve travma cozlimlemesi konularinda calisan akredite mindfulness
ve sefkat egitmeni ve travma terapistidir. IMA, Oxford ve Bangor
kurumlarinda mindfulness ve meditasyon, Compassionate Mind
Merkezi'nde ise sefkat egitimi almistir. Kivileim klinik psikolog
olarak yetiskin ve cift terapisi hizmeti sunmaktadir.

Selin Ilgaz

Inziva Asistam ve Terciimani

MindCare kurucu ortag Selin, Psikoloji ve Norobilim alanlarinda
uzmanlastiktan sonra Nepal'de basladig1 sessiz inziva
deneyimiyle meditasyonu hayatinin bir parcasi haline getirerek
2016 yilindan beri akredite mindfulness egitmeni olarak egitimler
veriyor. Ayrica Yoga egitmenligi ve bedensel pratiklerle de Kisisel
pratigini zenginlestiriyor.



""‘-

iNZiVA'DA NELER VAR

Mindfulness pratikleri

Yonlendirmeli ve
yonlendirmesiz pratikler:
Beden Taramasi
Oturma Meditasyonu
Metta Meditasyonu
Yumusak Yoga
Mindful Yiiriyiis

Kidemli egitmen

Bugiine dek onlarca inziva
yonetmis, 25 yillik
deneyiminin inziva iizerine
kurulu oldugu kidemli
egitmenimiz Amir'in
yonlendirmeleri ve birebir
destegi

Saghkh yemeKkler

Seshane'nin hazirladig leziz
vejetaryen ev yemekleri ve
saghkl atistirmaliklar.
Sabahlar1 acik biife kahvalti,
oglenleri corba ve salata,
ikindi atistirmaligi ve
aksamlar1 6-8 cesit yemek.

Sessizlik

5 giin boyunca dis diinyayla
iletisim kesilir, grubun icinde
katilimecilar birbirleriyle
iletisim saglamazlar. Sadece
egitmenlerle minimum
diizeyde gerektiginde
iletisime gecilir

Doganin icinde

Ulasimi kolay sirin bir koyde,
iistelik Istanbul’da, yesillikler
ve agaclarin arasinda, ice
doniisii destekleyen
Seshane'deyiz

Asistan destegi

MindCare kurucular1 ve inziva
organizatorleri, deneyimli
mindfulness egitmenleri ve
psikologlar olarak Kivilcim ve
Selin, inziva boyunca yardim
ve destek icin sizinleler.



KATILANLAR NE DEDI?
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Sessizlige ve kendimle kalmaya ihtiyacim oldugunu fark ettim. Kendimle
verdigim miicadeleyi ve bu miicadelenin sefkatle nasil ele alinabilecegini
tecriibe ettim

Kendime bazi konularda diiriist olmadigimi ve kendi kendimi bazen nasil
sabote ettigimi farkettim

Benim icin muazzam bir deneyimdi. Her gecen giin daha da derinlestigim ve
kendime, havata bu kadar vakindan bakabildigim icin cok mutluyum.
Baktigim her verde geciciligi gorebilmek ve riizgara, giinese teslim olmak cok
etkileyicivdi benim icin. Keske daha uzun stirseydi divorum su an. :) Giinliik
pratigimde de hem motivasyonum cok daha arttt hem de meditasyonda daha
kolay derinlesebilmeye basladigimi ve farkindaligimin, oz sefkatimin daha da
arttigim gozlemlivorum. Cok tesekkiirler, sahane bir deneyimdi.

Akus cok giizeldi. Cok rahat ilerledim ve icine girerek deneyimleyvebildim.
Dondiigiimden bu yana giinliik rutinimde degisiklik yaparak sessiz oturma ve
sabah hareketini (yoga) erkenden yapmaya devam ediyorum. Bes giin o kadar
iyi geldi ki mutlaka 10 giin deneyimlemek hedefim. Bir egitmen aday: olarak
beni farkl bir boyuta tasidigim hissedivorum. Cok tesekkiir ederim.

Diistincelerimde farkl doniisiimler oldu. Yasadigim zorluklara baska gozle
bakmaya basladim. Giinliik pratiklerimin etkisi inzivada yansidi. Diizenli
pratik yapmanin onemi belirginlesti.



KIMLER KATILABILIR?

o 8 haftalik MBSR veya baska bir mindfulness temelli programa katilmis olunmasi
tercih edilir ancak zorunlu degildir

e Eger 8 haftalik bir mindfulness programina katihinmadiysa en az 1 senedir
siirdiiriilen giinliik meditasyon pratigi gerekir

e Tam almis travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon, psikoz veya anksiyete
bozuklugu gibi rahatsizliklar: olan katilimcilarin durumlari anlatan bilgileri
paylasmalar1 gerekir. Bu durumda inzivaya katilim icin gerekirse ruh saghgi
uzmaniniza bilgi vermeniz istenebilir.

 Fiziksel simirlanmalari olan katilimcilarin inziva lideriyle goriismesi ve mekanin
uygunlugu gozden gecirilmesi gereklidir

« Inziva yapisini takip etmekte isteklilik gosterilmesi (isi bir kenara birakmak, dis
diinyayla iletisimi kesmek, telefonu bir kenara koymak, inziva programina,
topluluk kurallarina ve sessizligin korunmasina uymak gibi)

Bu inziva aym1 zamanda Mindfulness temelli yaklasim egitmenlerinin
pratiklerini derinlestirmesi icin cok yararh bir firsattir. International
Mindfulness Integrity Network (IMI) standartlarinda yilda bir kere yapilmasi
onerilen inziva sartimi karsilar.

Inzivaya katilim MBSR egitmenlik egitimlerinde gerekli olan 6n kosulu
karsilar.



INZIVA DETAYLARI

Tarihler
24 — 29 Ekim 2023

Giris 24 Ekim Sal1 12:00
Cikis 29 Ekim Pazar 12:00

Oryantasyon Toplantisi
25 Eyliil 2023, 18.00, Zoom iizerinden

Inziva lideri Amir ile tanismak, detayh
bilgi almak ve sorularinizi sormak icin
licretsiz oryantasyon toplantimiza
bekliyoruz.

Ucret
Tam pansiyon 5 gece 5 giin
konaklama ve inziva iicreti:

2 kisilik oda - Kisi basi
18,000 TL

Tek Kisilik oda + 23,000 TL*
*Tek kisilik oda savimiz

stmrhidir
**Katilim 35 kisivle sinirlidir




Kayit icin
info@mindcareacademy.com
adresine mail atabilir

veya

Basvuru Formunu buraya tiklayarak
doldurabilirsiniz
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https://docs.google.com/forms/d/1qNeZEjMUgeEm5K3k-otgbajr-P0LAC8BVYUf0--xhkg/edit

