MIiSAFIR RITUELI MEDITASYONU

Eve Degil, Huzura Hos Geldin

Hos geldin...
Bugun bir evi hazirlamiyoruz.

Bugun...

Kendi icimizde bir alan hazirliyoruz.
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Icine girildiginde,
Insana “burada rahat
olabilirsin” hissini
veren yerlerdir.

Cunku en guzel evler,
duvarlari guzel olanlar
deqildir.

Simdi...
O yeri kendi icinde insa edecegiz.
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Bulundugun yerde rahatca otur. Eger yaninda bir mum varsa,

e onu yak.
Ayaklarin yere degsin.

Omuzlarin gevsesin Yoksa sadece nefesini izle.

Clinkii bazen bir mumun 18181,
bazen sadece bir nefes...
Ayni kapiy1 acar.
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Burnundan derin bir nefes al.
Ve yavasca ver.
Bir Kez daha...

N/ . .

Ale Tuts Ve birak...

Her nefeste

zihnin biraz daha yavasliyor.
Bedenin biraz daha agirlasiyor.
Ve bulundugun yer...

Sana ait olmaya basliyor.
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Simdi hayal et.
Oniinde biiyiik bir pencere var.
Pencereyi aciyorsun.

[ceri temiz bir hava doluyor.

&« Ruzgar...

Eski dusunceleri disar tasiyor.
€ Gerginligi...
€ Yorgunlugu...
< Telast...

/N

Her nefes verisinde

ihtiyacin olmayan her sey uzaklasiyor.

Her nefes alisinda

&

€

iceri yeni bir baslangi¢ giriyor.

<

<

\/i
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Simdi bulundugun odanin ortasinda
Kucuk bir mum hayal et.

Yumusak bir 11k yayiyor.
Ne cok parlak..
Ne de karanlik.
Tam olmasi gerektigi kadar.

Bu isik seni degistirmiyor.

Sadece seni
kendine geri getiriyor.
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Belki narenciye...
Belki vanilya...

Belki beyaz cicekler...

Belki amber...
Simdi kokuyu fark et.
Belki sedir...
Kokuyu tarif etmeye calisma.
Sadece onun sana anlattigi hissi dinle.
Cunkii baz1 kokular konusmaz.
Hatirlatir. :
Belki cocuklugunu... Belki sandal agaci...

Belki huzuru...
Belki uzun zamandir unuttugun
bir guiven duygusunu...
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Simdi etrafindaki sessizligi dinle.

Sessizlik bosluk degildir.

Sessizlik...

Kalbinin sesini duyabilecegin kadar

yavaslamaktir.

Sana eslik eden muizik varsa,

Onun sohbet etmeye calismadigini fark et.
Sadece alan tuttugunu..
Sadece seni tasldlglm
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Simdi hayal et.

Kapin caliyor.

Ama bu kez gelen kisi
baskasi degil.

Sensin.

Yetismeye calismayan...

Kendini elestirmeyen...

Gercek sen...
Kapiy1 ac.
EaTayan.. Ona giiliimse.
Ve sadece sunu soyle.
“Hos geldin.”

“Burada rahat olabilirsin.”
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Simdi icindeki bu misafiri dinle.

Ona hicbir soru sorma.
Hicbir seyi cozmeye calisma.
Sadece onun yaninda otur.

Bazen gercek bag kurmak,
konusmak degildir.
Yer acmaktir.

Bugun bunu kendin icin yapiyorsun.

Kendine yer aciyorsun.
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Simdi kalbinin ortasinda
sicak bir isik hisset.
Her nefeste buyuyor.
Bu I1sik;

sefkat.  Yumusaklik.

Kabul. Ve huzur.

Hicbir sey kanitlamak zorunda degilsin.

Hicbir seyi miikemmel yapmak zorunda degilsin.

Sen sadece burada oldugunda bile...
Yeterlisin.
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Simdi icinden su cumleyi tekrarla.

Ben huzuru seciyorum.

Ben yavaslamay1 seciyorum.

Ben gercekten dinlemeyi seciyorum.

Ben bulundugum yere sicaklik tasimayi seciyorum.

Ve once...
Kendi evim olmayi seciyorum.
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Simdi dasin.

Simdi dusun.
Bugun biri senin
vanindan ayrilirken...

Onun icinde nasil bir
his birakmak istersin?

Sicaklik mi1?

Huzur mu?

Guven mi?

Seftkat mi?

Simdi o hissi Once kendine ver.
Cunkii insan,
kendinde olmayan1 baskasina veremez.
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Son bir nefes al.
Ve verirken...

¢ Icindeki eve tesekkiir et.

¢ Kalbine tesekkiir et.
¢ Sana ait bu sessiz alana tesekkiir et.

Hazir oldugunda...
Parmaklarini hareket ettir.
Omuzlarini gevset.
Yavasca gozlerini a¢.
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Unutma...
Misafirperverlik, bagkasini agirlama
sanat1 degildir. Once kendi ruhuna,
"Hos geldin" diyebilmektir.
Ve gercek huzur... Bir evde degil,
Icinde yasadigin o goriinmez atmosferde baslar.



