MEDITASYON RITUELI

icindeki Sessizlige Yolculuk

Hos geldin...
Bugun higbir yere gitmiyoruz.

Hicbir seyi degistirmiyoruz.

Hicbir seyi duzeltmeye calismiyoruz.

Sadece... Kendimize doniiyoruz.
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Telefonunu sessize al. Eger yanlndil bir mum
Bulundugun alani birkacg dakika boyunca varsa onu yak‘

yalnizca sana ait bir yer haline getir. Alevine sessizce bak.
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Hic acele etmeden... Sadece 1s11n hareketini izle.
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Belki fark edeceksin...

Alev hicbir zaman /4 \

Zihin de boyledir.
Dustinceler hareket eder.

tamamen sabit degildir.
Ama yine de sonmez. :

Ama sen... O hareketin otesindeki sessizligi fark edebilirsin.
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_ Simdi gozlerini yavasca kapat.
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Burnundan derin bir nefes al.
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Nefesi.m AT L 33T
ki e JJirt. .

Bir..,  Birkez daha...

Derin bir nefes al.
Ve birak.
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Yiiziindeki biitiin ifade ¢oziiliiyor —

Alnindaki kaslar gevsiyor

Cenen serbest kaliyor

Omuzlarin yumusuyor

Her nefesle bedenin biraz daha gevsiyor

Bedenin senden hicbir sey istemiyor.
Sadece fark edilmek istiyor.
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Simdi nefesini degistirmeden sadece izle.

Sen onu yonetmek zorunda degilsin.
Sadece taniklik et.
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Simdi diisiinceler gelmeye baslayabilir.

Belk Belki
yaﬁﬂacgk!ar kaygilar...
stesil...
Belki
gelecek...
Belki Belki
gecmis... beklentiler...

Onlarla savagsma. Onlar1 susturmaya ¢alisma.
Hicbir diisiinceyi kovmaya calisma. Hayal et...
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Gemg, aglk bir gokyuzu var. Her dustince...
- Ogokytiziinden gegen bir bulut.

Ama gokyuzu...

Bugtin sen bulut degilsin. Sen gokyuziistn.

Oldugu yerde Kalr.



| Simdi dikkatini kalbine getir.
~ Orada kiiclik bir isik oldugunu hayal et.

Her nefes alisinda...
O 1sik biraz daha biiyiiyor.
Her nefes verisinde...

Icindeki gerginlik coziiliiyor. e




Simdi bulundugun ortamin kokusunu fark et. Eger bir mum yaniyorsa...
Kokunun nefesinle birlikte icine dolmasina izin ver.

1 Lavantaise.. > Sakinligi davet et.

2 Sandal agaciysa.. > Koklenmeyi hisset.

3 Adacaylysa.. > Birakmayi.
Narenciyeyse.. —>  Yasam enerjisini.

ma hangi koku olursa olsun... Onun sana tek bir seyi
hatirlatmasina izin ver. Bu an. Sadece bu an.
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Simdi icinden sessizce bir niyet sec.

Kendine en ¢ok ihtiya¢ duydugun cumleyi soyle.

Belki...
“‘Bugun kendime sefkatle
yaklasmay! seciyorum.”

Belki...
"Su an guvendeyim.”

k
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Belki...
"Hayatin akisina
guveniyorum.”

Belki...
‘Oldugum halim yeterli."

Bu cumleyi Ug kez sessizce tekrar et.
Her tekrarinda...
_'?-:;_ Kalbine biraz daha yerlestigini hisset.




Simdi hicbir sey yapma. Hicbir sey diisiinmeye gallgma‘a.% u
Hicbir hedef koyma. Sadece dinle. .
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Belki Belki kalbinin Belki
nefesini... ritmini... hicbir seyi.

-SeSS|lek bazen duyulan bir ses degildir.
Hatirlanan bir histir.
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Bir nefes daha al.
Ve verirken butun bedenine tesekkur et.
Zihnine tesekkdur et.
Kalbine tesekkur et.
Kendine bu zamani ayirdigin icin tesekkur et.

Simdi parmaklarini hafifce hareket ettir.
Omuzlarini yavasca cevir.
Yuzune kucuk bir gulumseme yerlestir.
Hazir oldugunda gozlerini ac¢.

Bulundugun oda ayni. Hayat ayni. Ama sen...
Artik ayni kisi degilsin. CunkU huzur... Ulasilacak bir
yer degildir. O, yavasladiginda... Nefes aldiginda...
Ve kendini gercekten dinlediginde...

Zaten hep icinde olan sessizligi
yeniden hatirlamaktir.
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