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KRITER A- ARASTIRMA

Bu seneki proje icin meditasyonun insan hayatina etkileri arastirilacak ve kendi
hayatinda denenerek gdzlemlenecektir. Saul ailesinde yillardir gindemde olan meditasyon
kavrami, Moris ve Linet Saul’u ¢ok etkilemektedir. Onlar kendi perspektiflerinden, kendi
deneyimlerinden cok sey 6grenmis ve herkese bunu paylasmaya isteklilerdir. Bu ylzden bu
proje icin cok buyik bir ilham kaynagi olmuslardir. Evde strekli meditasyon kitaplari okunmasi
ilgiyi arttirmistir ve proje igin gizel bir zemin olusturmustur. Meditasyonun insan hayatindaki
etkilerinin arastirilacagina ve gozlemlenecegine de bu sayede karar verilmistir. Meditasyon
hakkinda yeni seyler 6grenmek ve kendi Ustiinde deneyebilmek cok dnemlidir. Ayrica kisisel
proje sayesinde de hayata yeni bir bakis acisi katilmis ve insanlar da bu sayede bilgilenmis
olacaktir.

Cesitli meditasyon teknikleri ile, insanin, kimliginin farkli yonlerini kesfederek yasamina
yon verdigi ve iliskilerini dizenledigi goralmustir. Bu sebepten dolayi kiiresel baglam olarak
“kimlikler ve iliskiler’” secilmistir. Bu slirecte arastirmanin beraberinde gézlemleme ve
deneyimleme de sarttir. Meditasyonun insan hayatindaki etkileri ancak insanin kendi
deneyimi ile belli olabilir. Bu ylzden bir ay boyunca her glin meditasyon ginlGgu tutulacak ve
degisiklikler kaydedilecektir. Hedef, olabilecek bitliin meditasyon tekniklerini arastirmak,
roportajlar gerceklestirmek, kisisel olarak bedene ve zihne uygun bir meditasyon teknigi
bulmak ve tabi ki de biitiin adimlari kaydetmektir. Uriin olarak, bir meditasyon giinligi
tutulmasi en etkili ydontem olarak secilmistir. Bunun nedeni ise her glin yazdiktan sonra,
sonunda geri donip bir sonug cikarilabilecegidir.

Proje slUreci boyunca arastirmanin ¢cok detayli ve 6zenli yapildigi distnidlmektedir.
Meditasyon ne kadar ailenin icine olsa da, daha 6grenecek ¢ok bilgi ve kavramlar vardir ve bu
ylzden de bir strd kitap okunmus, videolar izlenmis ve internetten arastirma yapilmistir. Ekler
kismindaki arastirmada da gorilecegi gibi meditasyonun bir sirt degisik teknigi vardir ve
yapilan arastirma sayesinde kendi icin en yararli teknigi, ve insanin hayatina ne kadar iyi
etkileri oldugu bulunmustur.



KRITER B -PLANLAMA

Proje planlanirken bir sliri asamadan gecilmistir. Yapilan detayl arastirma sonrasinda
gunlik denenen, meditasyon tekniklerine daha farkindalik kazandirilmis, bilgiler efektif bir
sekilde kullanilmaya baslamistir. Bu projede sireg igerisinde her giin, o gliniin meditasyonu
hakkinda not tutulacaktir. Bu islem planlamaya c¢ok yardimci olacak ve sireci daha
gozlemlenebilir bir hale getirecektir. Bu projenin basarili olmasi igin programli hareket
edilmeli, strec¢ glnlGgu iyi bir sekilde tutulmali, arastirmadan 6grenilen bilgiler kullaniimali ve
etraftaki olanaklari gozden gegirerek bunlardan faydalaniimalidir. Bu sekilde sonugtaki tGriin
basarili olacaktir.

Bir dnemli etken daha ise sorumluluk sahibi olmaktir. Bu sekilde alinan veriler dizenli
olacak ve sirec glinligtne kaydedilmis olacaktir. Bu projeyi yaparken kaynaklara cok dnem
verilmistir. Bir sird kitaptan yararlaniimis, bu konuda uzmanlasmis insanlara danisiimis ve
arastirma yapilmistir. Stirec icinde Moris Saul sayesinde Juditta Ben David gibi meditasyon
dinyasindaki d6nemli insanlar ile roportaj yapilmistir, réportaj ekler kismindadir.

Bu proje sonunda elde edilmek istenilen sonug, meditasyonun insan hayatina nasil ve
ne kadar fayda sagladigi hakkinda bilgi edinmek ve deneyimlemektir. Planlama kismi 6zellikle
bu proje icin cok 6nemlidir ve ancak organize ve planh olduktan sonra istenen sonug elde
edilebilir.

ik toplantilarda proje konusu bulunmaya calisilmistir. Konu ve kiiresel baglam
secildikten sonra da yavas yavas arastirma yapilmaya baslamistir. Meditasyon deneme gin
sayisi 1 ay olarak secilmistir ve ona uygun glnlik alinmistir. Daha sonraki toplantilarda nasil
bir Grln cikariimasi gerektigi konusulmus ve glnlik meditasyonlara baslanmistir. Bu sdrecin
yaninda meditasyon ile ilgili olan kisiler ile roportaj yapilmistir. Bu sekilde ilerlendigi igin,
planlama bdliminin basarili oldugu distnidlmektedir.

Planlamada yapilan en dnemli sey kriter olusturmaktir. Kriter olusturmak, bu projenin
en iyi nasil olabilecegini gdsterir ve daha planh ve organize olmayi saglar. Bu yoldan gidildigi
icin de projenin hedefe ulasmis oldugu distntlmektedir. Kriter olusturma sayesinde planlama
ve kendini yansitma kolaylastiriimis ve daha basaril bir Grin ¢ikmasi saglanmistir. Kriter
olusturma kismi eklerdedir.



KRITER C- HAREKETE GEGCME

Bu projeyi yaparken en édnemli olan sey sirekliliktir. Meditasyonlarin en 6nemli 6zelligi
de budur. Her glin yapilmazsa yapan kisi bunun faydasina ve hayattaki huzuruna erisemez. Bu
ylzden her gliin yapilmali ve eger bu meditasyon farkindalik meditasyonu ise 6zellikle asla
atlanmamalidir. Bu projenin amaci meditasyonun insan hayatindaki etkilerini gozlemlemek
oldugu icin arastirmaci olarak her glin eksiksiz olarak meditasyon yapilmasina dikkat edilmistir.
Sirec icinde roportajlar yapmak cok yardimci olmustur ve farkindaligr arttirmistir. Degisik
meditasyon teknikleri denenmistir. Ornek olarak arastirmaci olarak arkadaslara bir hikaye ile
meditasyon teknigi denenmistir. Hikaye ile olan meditasyonun amaci daha ¢ok huzurlu bir
hale girmek, viicudu rahatlatmaktir ve bundan ¢ok memnun kalmiglardir.

Bu proje daha iyi yapilabilirdi, daha gelisebilirdi fakat meditasyon herkes icin farkh bir
deneyimdir. Bu sUrecte sureklilik cok iyi bir sekilde saglanmistir ve organize olunmustur.
Arastirmanin iyi yapildigi ve ¢cok yararh oldugu distnilmektedir. Secilen not tutma ve
arastirma yontemlerinin en iyi bu sekilde oldugunu ve meditasyonun insan hayatina faydasini
en iyi bu sekilde gozlemlenebilecegine karar verilmistir. Proje baslangicinda dizenli bir sekilde
arastirma yapilacagina ve giin atlamadan meditasyon yapilacagina karar verilmisti. Fakat bazi
gunlerde hayatin gidisinden dolayi atlanilan glinler olmustur. Bu projenin de en zor yani
budur. lyi tarafi ise, meditasyonun atlatildigi giinlerin daha huzursuz gecmesidir yani buradan
meditasyonun gercekten de faydasi oldugu acikca ¢ikarilabilir.

Bu proje sayesinde hayat yeni bir sekilde gdzlemlenmeye baslamistir. Artik her seye
daha farkinda yaklasip, cok daha sakin kalinabiliyordur. Bu yavas yavas gelisen beceriler
hayatta cok faydali olacak ve insani daha mutlu hale getirecektir. Bu projeyi yaparken en
yararli olan etken ise Saul ailesinde meditasyona ¢ok ilgi gosterilmesi ve yakindan
denenmesidir. Bu etken bu projeye baslamak icin ilgiyi arttirmistir ve arastirma yaparken biraz
daha derine inmeyi saglamistir. Arastirmanin ve her giin deneyerek gézlemlemenin disinda ise
kullanilan materyaller de ¢cok yardimci olmustur. Yeni alinan meditasyon kitaplari, kullanilan
not defterler gibi. Yapilan secimler proje slrecini cok iyi etkilemis ve zaman ydnetimini
iyilestirmistir. Zaman ydnetiminin iyi olmasi durumunda zaten hedefe ulasmamak mimkin
degildir. Bu proje slirecinde ve sonuca ulasildiginda, meditasyonun insan hayatindaki faydalari
net bir sekilde gordlmistir.



KRITER D- YANSITMA

Bu proje sayesinde hayattaki sakinlige ve huzura ulagsmak igin ¢cok yol kat edilmistir.
Meditasyon sayesinde hayata yeni bir bakis acisi ile bakilmaya baslanmistir. Sorunlar
geldiginde artik onlara daha farkinda, daha olgun ve daha sakin yaklasilabilir. Kisisel proje
sayesinde aile ve arkadaslar da bundan bilgi edinerek kendi hayatlarinda denemisler ve onlar
da yeni bir beceri gelistirmeye baslamislardir. Meditasyon insani gelistirir ve kendisi hakkinda
hi¢ bilmedigi seyleri 6grenmesini, korkulariyla yizlesmesini ve bir noktada o korkularin
uzaklagsmasini saglar. Bunu fark etmek icin 1 ay cok kisa bir stire olsa da, Kamila Saul
meditasyonun faydasini oldukca hissetmis ve bu projeyi sectigime mutlu olmustur. Bu sekilde
gozlemlendiginden dolayr meditasyonun insan hayatina bedenen ve zihnen, huzur verici ve
sakinlestirici bir 6zellik getirdigi soylenebilir.

Proje sayesinde kotl hissedilen zamanlarda nefese donmek gerektigini, pozitif seyler
distnmek gerektigini, beynimizin ne kadar yaniltici olabilecegini ve meditasyon yapmanin
getirdigi farkindaligin ne kadar 6nemli bir sey oldugu 6grenilmistir. Bu nedenler sayesinde
geriye donlp bakildiginda bu projenin arastirmaci olarak en uygun proje oldugu sdylenebilir.
ATL becerileri olarak ise en ¢cok arastiran sorgulayan ve distinen becerilerinin gelistirildigi
disunilmektedir. Bu proje slirecinde gerekli arastirmalar yapiimistir ve meditasyon yapilirken
de bu bilgiler strekli gozlemlenmis ve Ustlne dusintlmustdr.

Bu sirecin sonuna gelmis olarak, trln ve sonug basarili bulunmaktadir ve hedefe
bazen zorluklar olsa bile ulasildig disinlilmektedir. Bu proje sayesinde meditasyonu insanlara
paylasabilmis olmak ¢ok mutluluk vermektedir. Bu proje bir IB 6grencisi olan Kamila Saul’u ¢cok
gelistirmistir. Proje sayesinde zaman yonetimi konusunda gelismis, organize olmayi 68renmis
ve arastirma becerileri gelistirilmistir. Meditasyon yaparak da, bitin sirecin stresi atilmis ve
Ogrenilen bilgiler pekistirilmistir.

Sonug olarak, bu proje sonucunda meditasyonun insan hayatina ¢ok biyuk bir faydasi
gorlilmustir. Meditasyon yapmak, insanin problemleri cozmesini kolaylastirir, daha huzurlu
olmasini saglar, daha farkinda olmasini, daha mantikli hareketler yapmasini ve daha mutlu
olmasini saglar. Bir insanin panik olmaktan uzaklastirarak, korkulari ile yizleserek onlari
ivilestirir ve daha saglikli olmasini saglar. Ayrica meditasyonun hem bedene hem zihne yardim
etmesi cok 6nemlidir ¢linkl insanlar ancak bu sayede saglikli bireyler olabilirler. Bu proje
sirecinde meditasyon yapilmasi ¢cok faydal olmustur ve etkileri gozle goralur bir sekilde
hissedilmistir.
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EKLER:

1- MEDITASYONUN iINSAN HAYATINA ETKILERI ARASTIRMASI:

Meditasyon ginltk kullanim dilinde belli bir siire boyunca sakin dustnceler disinmek
ve rahatlamak anlaminda kullanilsa da, aslinda ¢ok daha derin bir calismadir. Meditasyon
kelimesi Latincedeki “meditatio’”” yani derin disinme anlaminda olan kelimeden tiremistir.
SozIUk tanimi olarak ise, kisinin i¢c huzuru, siklnet, degisik suur halleri elde etmesine ve 6z
varligina ulasmasina olanak veren, zihnini denetleme teknikleri ve deneyimlerine verilen
ad" olarak tanimlanir. Meditasyonun bircok cesidi vardir ve her ayri bir yapilis yolu ve ayri
etkileri vardir. Dinyanin degisik bélgelerinde ve degisik gelenekler icinde yapilan bitin
meditasyon tarzlari, konsantrasyon meditasyonlari ve farkindalik meditasyonlari olarak iki ana
gruba ayrilabilir.

Konsantrasyon meditasyonlari, insan zihninin ayni anda sadece tek bir dislince
disUnebilecegi gercegini temel alir. Bu sebeple mantra (sdrekli tekrar edilen kelime veya
cUmle), dua, sarkilar, sayl sayma, ates veya baska bir cisme odaklanarak sirekli bakmak gibi
teknikler ile zihni mesgul tutarak distncelerin girmemesini saglamaya calisir. Boylece
distnce girmeyen bir zihinde bir huzur ortami olusur. Konsantrasyon meditasyonu yapmanin
insan hayatina etkileri coktur. insan zihninde huzur saglar, insanli sakinlestirir ve bedeni
rahatlatarak dis diinyadan uzaklasmayi saglar. Bu meditasyonu cok ileri seviyede yapan
insanlar algl kapilarini (bes duyulari ile hissedebilmeyi) istediklerinde kapatabilirler ve higbir
fiziksel aci hissetmeyebilirler. Ornegin ates tizerinde yiriiyen Hint yogileri bu teknikleri
kullanarak gerceklestirebilirler. Dinyanin her yerine gorulen dua ritielleri de bir tur
konsantrasyon meditasyonudur. Ayrica konsantrasyon meditasyonuna giren yoga da, hem
zihinle hem de bedenle yapilan bir calismadir.

Farkindalik meditasyonu ise, cok degisik bir acidan yaklasir. Konsantrasyon
meditasyonunda bir seyler yaparak belli seviyelere ulasmak gibi bir yol izlenirken, farkindalik
meditasyonunda hicbir sey yapmamaya, sadece vicudun ve zihnin kendi kendine yapmis
olduklarini gdzlemlemeye calisilir. Bu hem diinyanin en kolay olayi hem de en zorudur. Cok
kolay olmasinin nedeni yapilacak hicbir sey olmamasidir, en zor nedeni ise insan zihninin
dagilip buna izin vermemesidir. Farkindalik meditasyonunun amaci insanin kendi zihninin nasil
calistigini gormek ve kendini tanimaktir. Cok huzurlu ruh halleri bir amag degildir sadece bu
yolda yasanan bazi tecribelerdir. Bu ylzden bu meditasyona “bilgelik meditasyonu” da denir.
Farkindalik meditasyonunu yapmak icin, belli bir middet oturup, rahatsizliklar yizinden hig
kipirdamadan vicut ve zihinde olanlari seyretmektir. Zihin dagiimasin diye nefes takip edilir,
bir dislince veya rahatsizlik geldiginde yargilamadan sonuna kadar gézlemlenir ve nefese
donulir. Farkindalik meditasyonu konsantrasyon meditasyonunun aksine algi kapilarini
kapatmak degil, tam tersi olan ¢cok daha hassaslastirmaya calisir. Gercek diinyadan soyutlamak
yerine sUrekli gercek diinya icinde olmayi amaclar. Bu ylzden bircok Uzakdogu savas sanatlari
egitiminde farkindalik meditasyonunu kullanir.

Biitlin meditasyon tirlerinin hayatta cok buyiik faydalari vardir. ilk dnce odaklanmayi
kuvvetlendirir. Normalde insanlar odaklanamadiklari icin ¢alistiklari zamanin blyk bir kismini
bosa harcarlar. Meditasyon insanlarin cok daha verimli calismalarini saglar. Bunun disinda
insanlar ruh hallerinin esiri olmazlar ve ruh hallerini saglikl bir sekilde dlzenleyebilirler.
Farkindalik meditasyonunu sirekli yapanlar, hayatlarindaki problemleri artik kot bir sey
olarak gormeyi ve ondan korkmayi birakirlar, problemleri yeni bir sey 6grenmek ve yeni bir
anlayis seviyesine erismek icin firsat olarak gordrler. Yani ¢esitli meditasyon tekniklerinin insan



hayatina cok olumlu etkileri vardir ve denemesi gereklidir. Artik bir cok tlkede okullarda ve
Universiteler de de 6gretilmektedir.

2- JUDITTA BEN DAVID iLE ROPORTAJ:

Sirec icinde arastirmayi daha da desteklemek amaci ile, Moris Saul sayesinde Juditta Ben
David gibi meditasyon dinyasinda cok dnemli bir insan ile réportaj yapma sansi elde
edilmistir.

K: Where did you grow up?

Nerede dogdunuz ve bliyldintiz?

J:1was born in israel and then | went to the States. Then Brazil, France, Switzerland...
Israil’de dog§dum ve sonra Aerika’ya tasindim. Sonra Brezilya, Fransa, Isvicre

K: What did you study in the university?

Universitede ne okudunuz?

J: I studied medicine and then | went into music. And while | was studying music | started on
psychology and dance therapy.

Tip okudum ve sonra mtizik béliimiine gectim. Miizik okurken de psikoloji ve dans terapisine basladim

K: Has meditation helped your singing?
Meditasyon sarki séylemenizde yardimci oldu mu?

J: 1'think that actually singing helped my meditation. Because | know that some people feel
that meditation helped their singing but for me singing had the spirituality and from that | had

a strong feeling that meditation would be good for me.
Aslinda ben sarki séylemenin meditasyonuma yardim ettigini distiniiyorum ¢linki sarki séylemenin getirdigi
tinsellik beni meditasyona siriikledi ve bana iyi gelebilecedini hissettirdi.

K: How did you come across with meditation?
Meditasyon ile nasil karsilastiniz?

J: 1'was with my boyfriend that time. Our friends told us that there was something called
transcendental meditation. | started to do that. But that wasn’t good for me. | started to read
about other things and | wanted to go to other places. After | finished my first degree in
Urban Academy, | went to India to study there. My boyfriend said that he was translating this
book called the “ The Living and Dying”. | still liked music more. Because | felt that music was
a really good meditation for me but actually when we separated | got the book and read it
because | missed him. And that’s how | came across with meditation. Also when | came back
to the States, | met a woman who said “ you have to go to a retreat for meditation”. So that
was my beginning. It is like faith. India was full of people and when | came back to the States it

felt empty. So | thought it’s time to begin something new.
O zamandaki erkek arkadasim ile berberdim. Arkadaslarimiz bize transandantal meditasyon diye bir sey
oldugunu séylediler. Ona basladim ama bana iyi gelmedi. Baska seyler okuyup baska yerlere gitmek istedim.



Hindistan’a okumaya gittim. Erkek arkadasim “Living and Dying”” adli bir kitabin cevirisini yapiyordu. Mtizigi daha
cok seviyordum ¢linkii bana meditasyon gibi geliyordu. Erkek arkadasimla ayrildigimizda ceviri yaptigi kitabr alip
okudum ¢linkii onu 6zlemistim. Ve o kitap sayesinde meditasyon ile karsilastim. Ayrica Amerika’ya geri
déndigimde bir kadin bana meditasyon kursuna gitmem konusunda éneride bulundu. Bu benim baslangicimdi.
Kader gibiydi. Hindistan insan doluydu ama Amerika ¢cok yanlizdi o yiizden yeni bir seye baslamanin zamaniyd..

K: How do you define mindfulness?
Farkindalik meditasyonunu nasil tanimlarsiniz?

J: There are a few different definitions. One of them is: putting your attention in a specific
way, on purpose. Mindfulness is a specific quality of attention. It is not only staying it is also
gathering. In the old times mindfulness was called Sati, when | was in India. Sati means also
remembering. Like remembering yourself.

Birkag farkli tanim var. Bir tanesi dikkatinizi belirlediginiz bir yere vermek. Farkindalik Meditasyonu bu dikkatin

dedisik bir seklidir. Sadece oldugun yerde kalmak dedil, ayni zamanda birlestirmektir. Eski zamanlarda farkindalik
meditasyonuna Sati denirdi, ben Hindistanda yasarken. Sati ayni zamanda hatirlamaktir, kendini hatirlamak gibi.

K: How does one one practice mindfulness?
Farkindalik meditasyonu nasil yapilir?

J: You can practice it with everything. First practice is recommended with sitting or walking.
But also mindful eating and mindful walking, mindfulness to sounds... There are people doing

meditation also laying down. So there are many ways that you can doing.

Her sey ile ¢alisabilirsin. Baslangig¢ icin tavsiye edilen sekiller oturarak ya da ylrtyerektir. Ama ayni zamanda
farkina yemek ve farkinda yirtimek, sesleri dinlemek... Bazi insanlar yatarak da yaparlar. Yani yapabilecegin ¢ok
yontem var.

K: How did meditation affected your daily life and work? Did it change you as a person?
Meditasyon hayatinizi ve isinizi nasil degistirdi? Sizi insan olarak dedistirdi mi?

J: Yeah! When | was in the States it really helped me. | went to some emotionally painful
times. Whatever | did in psychotherapy, it was influenced by meditation. Meditation helped

with raising my daughter Limur a lot. Learning not to react, learning patience...

Evet! Amerika’da yasarken ¢ok yardimci oldu. Bazi duygusal ve zor zamanlardan gegtim. Terapide yaptigim
seyler de meditasyon sayesinde yararli oldular. Meditasyon kizimi biyditirken ¢ok yararli oldu. Nasil davranmam
gerektigini 6grenmek, sabretmeyi 6grenmek...

K: Do you practice any other meditation methods?
Farkindalik meditasyonundan baska, baska meditasyon teknikleri de yapiyor musunuz?

J: Yes | did vipassana meditation and some other methods for a long time. But | came back to
mindfulness every time.

Evet eskiden ¢ok uzun siire vipassana meditasyonu ve baska meditasyonlar yaptim ama her seferinde
farkindalik meditasyonuna geri dénddim.

K: Thank you so much!!!
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3- SUREC GUNLUGU

GUnluk Girdisi 1

Bu senenin basindan beri meditasyon ile ¢ok ilgileniyorum ¢lnk( hayatima yeni
bir sey katacagini ve beni daha huzurlu bir insan yapacagina inaniyorum bu yizden
hakkinda bir stirt bilgi almak isterim

GUnluk Girdisi 2
Konum olarak meditasyonun insan hayatina etkilerini sectim. Bu konu ¢ok
ilgimi cekiyor clinki baskalarinda ve kendimde meditasyonun ne kadar faydasi olabilecegini
merak ediyorum.

Gunluk Girdisi 3

Bu proje icin kiresel baglam olarak kimlikler ve iliskileri sectim ¢tnki farkl
meditasyon teknikleri ile, insanin, kimligini kesfettigi ve bu sekilde yasamina yon verdigi
gorlilmustir. Bu sayede de iliskilerini dizenledigi gortlmUstlr. Bu ylzden kiresel baglam
olarak bunu segcmeye karar verdim. Yaptigim projenin baska insanlar igin de ¢cok 6nemli
oldugunu dusinliyorum ¢inki bence meditasyon yapmanin hayata ¢ok biytk bir faydasi var
ve insanlar meditasyonun ne demek oldugunu, nasil yapildigini ve hayatta neleri etkiledigini
gormeliler. Bu nedenden dolayi kisisel projemi meditasyonun insan hayatina etkileri olarak
sectim.

Gunluk Girdisi 4

Bu proje icin en temel sorum: meditasyonun insan hayatina etkileri nelerdir?
Gegen sene ben de bu sorunun cevabini bulmak istiyordum ve sonucuna ulasmak icin kisisel
projemde bu soru Uzerinde durmak istedigimi fark ettim. Bu soru sayesinde kisisel proje
sirecinde arastirmami planli bir sekilde yapabilecegim ve her giin kendim meditasyon yapip
sorunun cevabini kendi bedenim ve zihnimde arastirabilecegim.

Gunluk Girdisi 5

Arastirma yaparken farkli farkli sitelere baktim, kitaplar okudum. Babam ve
onun yurt disindan meditasyon 6gretmenleri ile roportajlar yaptim. Kendi Gzerimde denedim
ve not tuttum. Bu kaynaklardan yararlanarak projemi olabildigince hedefine ulastirmaya
cahstim.

Gunluk Girdisi 6

Bu asamada hala degisik kaynaklardan arastirmalar yaparak degisik bilgilere
ulasmaya calisiyorum. Bundan sonra da meditasyon ile ilgili bir kitap daha okumayi planladim
ve son tarih olarak 20.12.2019 tarihini belirledim kitabi bitirmek icin. Bundan sonra da her giin
yaptigim gibi glinlik meditasyonlara devam edecegim. Her glinkii meditasyonumdan sonra
bedenimin nasil hissettigini gbzlemleyerek not alacagim. 10 giinde bir defterden geri doniip o
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glnlerdeki meditasyonlarimin nasil gelistigi hakkinda 6zet ¢ikaracagim kendim igin.
Arastirmam gelistikten sonra da raporu yazmaya baslayacagim. Raporu yazdiktan sonra da her
seyi dizenleyip tekrardan kontrol edecegim. Ve umarim bu adimlardan sonra hedefime
ulasmis olurum. isim bittiginde elimde triin olarak 1 ay boyunca tutulmus meditasyon
ginligim olacak...

Gunluk Girdisi 7 (6zet)

2020 yilinin kisisel projesi icin amacim, meditasyonun insan hayatina etkilerini
arastirmak ve deneyerek gozlemlemektir. Meditasyonun herkes igin ¢ok yararli oldugunu
disundigimden dolayi, bu projeyi secip herkesin gorlp yararlanmasini istedim. Bu projeyi
yaparken ailem bana kendi deneyimlerini anlattilar ve bu proje igin ¢ok yararli bilgiler
paylastilar. Bu projenin sonucunda elde etmek istedigim en édnemli bilgi meditasyonun
cesitleri ve insanlara nasil yardim edebilecegi.

Farkindalik meditasyon zihni ve viicudu yargilamadan ve kontrol etmeye calismadan
godzlemlemektir. O ylzden bir ay boyunca her giin 15 dakika hicbir sey yapmadan oturup,
kendimi yargilamadan gozlemledim. Birkac hafta gectikten sonra meditasyonun hayatimi ne
kadar degistirmeye basladigini fark ettim. Meditasyon yapmak gercekten de insan hayatini ¢cok
iyi etkiliyormus. insani daha farkinda, daha sakin, daha huzurlu yapiyormus. Meditasyon
yapmaya basladigimdan beri 6nime bir problem c¢ikinca kolaylikla ¢ozebiliyorum.

Sonug olarak, meditasyon sayesinde bir slirl yeni beceri kazandim, ¢ogu korkum ile
daha kolay yuzlesebildim ve problemlere karsi daha pozitif olmaya basladim. Kendimi bir ¢ok
yonden gozlemledim, onun da Ustiline arastiran-sorgulayan ve distinen ATL becerilerini
gelistirdim.

Gunlak Girdisi 8 (6z degerlendirme)

Projenin sonucundan ¢ok mutluyum ve hedefime ulastigimi distndyorum. En
cok guru duydugum sey her glin meditasyona eksiksiz olarak zaman ayirmam ve cok ciddiyle
almam. Bunlari gergeklestirebilmek icin cok organize olmam gerekti ve zaman yonetimimi iyi
yapabilmem beni cok mutlu etti. Bu proje hakkinda ne kadar iyi hissetsem de tabi ki de
gelistirilebilecek seyler vardi. Farkindalik meditasyonu disinda diger meditasyon tekniklerine
de daha cok zaman ayrilabilirdi ve baska insanlarda da daha ¢ok denenebilirdi. Bu iki konuda
daha ¢ok ¢alissaydim daha iyi olurdu. Proje siirecinde danisman 6gretmenim sayesinde cok
bilgi aldim ve bize ¢ok iyi bir sekilde yol gosterdi.

Kisisel projeyi bitirmek kolay degildi ama organize olduktan ve zaman ydnetimini iyi
ayarladiktan sonra sorun olmadi. Ayrica bu projede calisirken cok keyif aldim ¢linki hayatima
yeni bir sey almis oldum ve bana ¢ok sey 6gretti. Raporu yazarken biraz zorlandim fakat ¢cok
6zen verdim. O ylzden kisisel projemden ¢cok memnunum.

Konumla ilgili bir stirl sey 6grendim yaptigim arastirmadan fakat 6grendigim en
onemli sey stres ve korkularin sonsuza kadar kalmayacagi ve meditasyonun bu konulara ¢cok
yardim ettigiydi. Tabi ki de herkesin deneyimi cok daha farkh oluyor ama meditasyonun benim
hayatimdaki etkisi daha ¢cok boyle gerceklesti.
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4- KRITER OLUSTURMA:

Kriter olusturma ile bu projenin en iyi nasil olabilecegi gosterilmis ve yansitma igin yararli

olmustur.
1-2 3-4 5-6 7-8
Slrecin Proje son ana | Projeye 6nce Proje icin Proje muhtesem bir
planlanmasi | birakilir ve baslanir fakat zaman iyi sekilde planlanir,
Ozenile zaman islevsel kullanilir, 6zenli | ¢cok 6zenli yapilir.
yapiimaz. kullanilmaz. de yapilir fakat | Her sey zamaninda
zaman teslim edilir.
yeterince iyi
planlanmaz.
Organize Ogrenci hic Proje cok iyi bir Projeyi Ogrenci projeyi
olmak organize sekilde planlanmaz | yeterince fevkalade bir sekilde
olmaz, ve organizasyon organize bir planlar. Meditasyon
glnldgu kot oldugu icin sekilde glnligund ve sireg
tamamlamaz | zaman aksar. planlamaz, glnligunu eksiksiz
ve hig fakat yine de bir sekilde tamamlar
sorumluluk gunlik ve zamaninda teslim
almaz. doldurur. eder.
Arastirma Arastirma Arastirma yapihr Arastirma Arastirma cok
yapmak detaysiz ve fakat 6grenilen 6zenlive planli | 6zenlidir ve cok iyi
Ozensiz bir bilgiler bicimdedir. planlanmistir.
sekildedir ve | deneyimlenmez. Olmasi Detaylidir ve
hic bilgi gerekenden arastirmadan
edinilmez. biraz daha basit | 6grenilen bilgiler
ve yetersizdir. glnlik
meditasyonlarda
efektif kullanilir.
Yararlanilan | Cok az Birkac kaynak Bir sdird Cok glivenli
kaynaklar kaynaktan arastiriimis fakat kaynaktan kaynaklardan
yararlanilmis | hi¢ réportaj ile arastirma arastirma yapilmis,
ve basit desteklenmemistir. | yapilmis ve kitaplar okunmus ve
birakilmistir. birkag insanile | meditasyon ile ¢cok
gorisilmastir. | bilgili olan insanlar
ile roportaj
yapilmistir.
Sonug Meditasyon Meditasyon Meditasyon Meditasyon ginlUg
(Urtin) gunligine gunligine cokaz | glnlGgl eksiksiz ve detayl
hicbir sey sey yazilmistir. tamamlanmistir | bir sekilde
yazilmamistir. fakat 6zenli ve | doldurulmus, cok
detayl degildir. | dizenli ve 6zenlidir.
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5- FOTOGRAFLAR
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