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Meditasyon Ne Degildir? Meditasyon Nedir?

- Dusunceleri durdurmaya - Dusunceleri oldugu gibi,
calismak savasmadan izlemek
- Kusursuz yapilmasi gereken - Sadece ‘su anda’ kalabilmek

bir performans

- Kontrol ihtiyacini birakip,
- Zihin uzerinde kontrol kurmak izin vermek
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1/ tmosferini Degistirmek

zca bulundugun odayi degil, zihninin i¢sel alanini da yeniden sekillendirir.
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Kendine Ayirdigin Birka¢ Dakika,
Gunun Geri Kalanini Nasil Degistirir?

Hizl ve telasl
Tepki vermek kararlar Sert iletisim
Fark etmek Sakin ve net Yumusak konusma
kararlar & Derin dinleme

Meditasyon seni baska biri yapmaz.
Sadece zaten oldugun kisiye geri getirir.
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Rituel — Faz 1: Hazirhik
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Alani Ac. Telefonunu
sessize al. Rahat
oturabilecegin sakin
bir kose olustur.

Odaklan. Mumunu yak.
Alevi birkac¢ saniye izle
ve dikkatini sadece
ISIga Ver.
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Hisset. Kokunun
yayllmasina izin ver.
Burnundan derin nefes al
ve kokunun bedeninde
biraktigi hissi fark et.
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Ritiel — Faz 2: Beden ve Nefes

Gozlerini kapat, omuzlarini gevset, ceneni serbest birak.
Bedenini oldugu gibi kabul et ve nefesine don.
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Ritliel — Faz 3: Zihin ve Niyet

6. Savasma

Dlsunceler geldiginde
savasma. Onlari
gokylzunden gegen
bulutlar gibi izle; higbirine
tutunma.

7. Niyet Et

Icinden tek bir niyet tekrar
et: "Bugiin kendime gefkatle
yaklagmayi seciyorum”
veya "Su an guvendeyim.”

8. Dinle

Sessizligi dinle. Disaridaki
sesleri deqil, icindeki
dinginligi fark etmeye calis.
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Rittiel — Faz 4: DOnus
ozlerini yavasca ac. 6
gﬁin;ugunyodaiz 4 Ayl:]l yerde OlSEll’l
" bile, artik ayni
kisi degilsin.”



Huzur, ulasilacak bir hedef degildir.

Yavasladiginda, nefes aldiginda ve kendini dinlediginde,
onun zaten hep senin icinde oldugunu fark edersin.

Gercek meditasyon, sessizlik yaratmak dedgil; sessizligin zaten orada oldugunu hatirlamaktir.
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