SABAH RITUELI MEDITASYONU
Gune Niyetle Baslamak

Hos geldin...
Yeni bir gune...
Yeni bir nefese...

Yeni bir baslangica...



Hentiz giin senden hicbir sey istemedi.

Henuz hicbir rolunu ustlenmedin.
Sadece sen varsin...
Ve onunde acilan tertemiz bir gun.
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Bugun...

Bu gunu aceleyle karsllamayacagiz.

Onu fark ederek karsilayacagiz.
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aninda bir mum varsa... Onu simdi yak.
virkag saniye sessizce bak.
stk 1sik... Bugiiniin ilk haurlaticist olsun.

eni 'Inm Kiictk bir 1sikla baslar.

Bulundugun yerde
rahatca otur.
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Omuzlarini gevset.

Ayaklarinin yere degdigini hisset.
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peaer oerrakiasiyol nazirianiyor.

uyaniyor.

Ve yavasca ver. Ve yumusakca birak.



Simdi bulundugun ortamin kokusunu fark et.

elki narenciye.. Belki bergamot.. Belki beyaz cicekler..
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(unku bazi sabahlar.

Alarm sesiyle degil, -
Bir kokunun tasidigi huzurla b




Simdi i¢inden su soruyu sor. Bugiin nasil hissetmek istiyorum?

Mutlu mu?

Minnettar mi? _® Cesur mu?

Sakin mi?

e

O seni se(;tl --q.% '

& NotebooklLM



Simdi onu kalbinin tam
ortasina yerlestir.

Ve ti¢ kez sessizce tekrar et.
Bu kelime...
Bugiiniin pusulasi olacak.



Simdi hayal e...

Onunde bos bir sayfa var.
O sayfaya bugunun niyetini yaziyorsun. Tek bir cumle.

Belki... “Bugiin kendime nazik davranacagim.”

Belki... “Hayatin akisina giiveniyorum.”
Belki... “Bugiin minnetle doluyum.”

Belki... “Sakin kalmay seciyorum.”

~ Bucumleyiyalnizca okumuyorsun.
4 Icine yerlestiriyorsun. s



Simdi ellerini kalbinin tizerine koy.
Kalbinin ritmini hisset.

P vasl
R aslag
R D
o %/ | =<
L 4 /2
® Qr N/ /&
> Oefes...‘{eo S

~2°
Her sabah...

Hayatin sana yeniden soyledigi sessiz bir ciimledir:

Tekrar baslayabilirsin.
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Simdi kendine
kUcuk bir s0z ver.

Bugiin miikemmel olmaya ¢alismayacagim.

Bugtin yalnizca gercek olacagim.

Bugiin kendime karsi yumusak olacagim.

Bugtin kiictik adimlarin da degerli oldugunu hatirlayacagim.




Simdi bugiinti
glizellestirecek
tek bir kiictik

adim duistin.

Belki uzun zamandir

erteledigin bir telefon.

Belki kisa bir yuruyus.

Belki sevdigin birine
tesekkur etmek.

Belki sadece kendine
gulumsemexk.

Biiyiik degisimler... Cogu zaman kiictik secimlerle baslar.
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Simdi derin bir netes al.
Ve verirken icinden soyle.

Bugtin yeni bir gun.
Bugun yeni bir baslangic.
Bugtin kendime verdigim sozi tutuyorum.
Bugun hayati acele etmeden yasayacagim.

Bugun...
Buradayim.
Ve bu yeterli.
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1. Yavasca 3. Didoti 4. Bodoni

parmaklarini Ylzune kuguk Helvetica Neue
hareket ettir. bir gulumseme gozlerini ac.
yerlestir.
2. Bodoni 4. Hazir 5. Mumun
Omuzlarini hafifce oldugunda ISIgina son kez
geriye cevir. gozlerini ac. bak. llk yudum
kahveni al.

Ve bugiine...
Kosarak degil,
Niyet ederek basla.
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Beden Zihin
Uyandi Berraklasti
(Nefes ve Duyu) (Pusula Kelime
ve Niyet)

Kalp
Hazirlandi
(Kucuk Sozler ve
Adimlar)

Clinki en guzel sabahlar...
Erken baslayanlar degil,
Kendini duyarak baslayanlardur.
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