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Simdi kendine ait kUcguk bir alan olustur.

Telefonunu sessize al.
Bulundugun ortamin isigini biraz yumusat.




Derin bir nefes al...

Ve yavasca ver.
Bir kez daha...

Burnundan yavasca nefes al.

Omuzlarini gevset.
Ceneni serbest birak.
Yuzundeki tum kaslarin yumusamasina izin ver.

Bugun boyunca tasidigin gorunmez yukler de
yavas yavas ¢ozulmeye basliyor.



Simdi nefesine odaklan.

Her nefes verisinde
bugunun agirhgi senden
uzaklasiyor.

Her nefes alisinda
sakinlik bedenine doluyor.

Hicbir seyi zorlamana gerek yok.
Sadece nefes al...
Ve birak.
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Simdi zihninde bugunu canlandir.

Sabanhi... Karsilastigin insanlari...

Yaptigin isleri...

Hicbirini yargilamadan sadece izle.
Sanki gokyuziuinden gecen bulutlar gibi.
Geliyorlar...

Ve geciyorlar.
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Simdi kendine sessizce soyle:

“Bugtin elimden
geleni yaptim.”

Bir kez daha...
Bugun elimden geleni yaptim.
Bu cumlenin bedeninde nasil yankilandigini hisset.



Simdi seni bugun en ¢ok yoran tek dusunceyi fark et.
Onu ¢cozmeye calisma.

Onunla savasma.

Sadece onu avuclarinin icine aldigini hayal et.

e Ve yavasca...
. Bir nehre birakiyorsun.

NZ¢ riyyor.
Sen sadece |zI|yorsun
Artik onu bugun tasimak zorunda degilsin.
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Simdi dikkatini kalbine getir.

Bugun seni gulumseten uc¢ kucuk ani hatirla.
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Tesekkir ederim...
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Simdi bedenini hisset.

Ayaklarin...
Bacaklarin...
Kalcalarin...
Karin bolgen...
Gogsun...
Omuzlarn...
Kollarin...
Ellerin...
Boynun...
Yuzun...

Bltun bedenin biraz daha agirlasiyor.
Biraz daha gevsiyor.
Sanki yumusak bir yatagin seni nazikce tuttugunu hissediyorsun.
Hicbir yere yetismek zorunda degilsin.
Hicbir sey yapmak zorunda degilsin.
Sadece buradasin.
Ve bu yeterli.
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Simdi icinden su niyeti tekrar et:
Bugun olanlari sevgiyle birakiyorum.

Bedei L - len — \"(" | orum.
Jﬂ nefes al.

Zi h n| € SEeSSIZIIK @uﬂ), 4. ru m.

= Nefes ver.

Ruhuma huzur veriyorum.

Bir nefes daha...
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Simdi hayal et...

Her nefeste bedennin etrafinda yumusak, sicak,
altin renkli bir 151k olusuyor.
Bu 151k seni tamamen sar1yor.
Seni koruyor.
Seni dinlendiriyor.
Sana ait olmayan biitiin yiikleri nazikce uzaklastiriyor.
Sen sadece huzurun i¢inde kaliyorsun.




---
-

Ve simdi kendine son kez soyle:

Yarln yeni bir glin olacak
Yarm daha hafif uyanacaglm
Ben giivendeyim.
- Ben huzurdayim.
Ben d1nlenmey1 hak edlyorum

---
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Ve gozlenm acmadan once..
Icindeki sessmhge tesekkur ot




Ciinkii aksam ritiielleri giinii degistirmez.
Ama guinu nasil hatirlayacagini degistirir.

V@ bazen h@z‘@ﬂ@ bithaya ﬁo
Sadecetlkendinerayirdigintbirkacidakikaylaibaslar
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Hos geldin...

inlenmeye.

Huzura.




