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[Sesli kilavuz igin Beden Taramasi'na bakiniz]

Ileri derecede giiclii ve iyilestirici bir meditasyon formu oldugu kanitlanmis olan beden tarama, Bilingli
Farkindallk Temelli Stres Azaltma uygulamasi yapanlarin yerde yatarak uyguladigi pratiklerin 6zini
olusturur. Beden taramasi, bedenin sistematik bir bigimde zihinle taranmasini ve kisinin bedeninin gesitli
bolgelerine sefkatle ve icten bir ilgiyle dikkatini vermesini kapsar. Genel olarak, sol ayadin
basparmadindan baslanir, biitiin ayak boyunca (taban, topuk, ayadin sirti) ilerlendikten sonra, sirayla sol
ayadin bilegi, kaval kemigi, baldir, diz, diz kapagdi, uylugun timd, yiizeyi ve i¢ bolimleri, kasik, sol kalga
ile sirdiriilir. Sonra sag ayadin parmaklarina, sag ayadin diger bolgelerine gegilir ve solda oldugu gibi
sag bacagin tamami taranir. Sonra sirayla ve yavasca, tekrar kalca, kaba etler, cinsel organlar, bel ve
karin dahil olmak (zere bitiin pelvis bolgesine odaklanilir. Sonra, belin Gst kismi (sirt), gogus,
kaburgalar, memeler, kalp, akcigerler ve gogis kafesinin icinde bulunan ana damarlar, arkada
kaburgalarin Gzerinde kayan kirek kemiklerinden koépricik kemiklerine ve omuzlara kadar Ust beden
(torso) taranir. Omuzlardan Kkollara gegilir. Genellikle iki kol birlikte taranir. Parmak uglari ve
basparmaklardan baglayarak, sirayla parmaklar, avuglar, el sirtlari, bilekler, dnkollar, dirsekler, st kollar,
koltukaltlari ve tekrar omuzlar taranir. Sonra ense ve boyuna gecilir ve en son ylz ve bas taranir.

Beden taramasi yaparken, sistematik ve kasitli olarak dikkatimizi bedenimiz Gzerinde gezdiririz ve ilgimizi
bedenimizin farkli bélgelerindeki farkli duyumlar (zerinde toplariz. Bedenimizle ilgili bu duyumlara
dikkatimizi verebilmemiz oldukga ilging bir durumdur. Daha dikkate deger bir noktaysa, bunu ya
diisinmeden veya daha disiplinli ve sistematik bir bicimde isteyerek yapabilmemizdir. Tek bir kasimizi
dahi hareket ettirmeden, zihnimizi bedenimizde sectigimiz herhangi bir yere yonlendirebilir ve o andaki
duyumlari hissedebilir ve algilayabiliriz.

Deneyimleme agisindan, beden taramasinda yaptigimiz seyi, bu duyumlarla uyumlu hale gelmek ve
onlara kendimizi agmak olarak tarif edebiliriz. Bdylece, kendimize o anda ortaya c¢ikanlarin farkina varma
olanadi taniriz. Bunlarin cogu, genellikle cok bariz, siradan ve bilindik seyler oldugu igin aldirmadigimiz,
orada — yani burada — oldugunu pek bilmedigimiz seylerdir. Ve elbette ayni nedenle, hayatimizin
cogunda, orada — yani burada demek istiyorum — oldugumuzu, bedeni, bedenin iginden, bedenden
deneyimlemeyi pek bilmeyiz... Aslinda stzcikler deneyimin 6zinl anlatmakta yetersiz kaliyor. Daha
once de gozlemledigimiz gibi, bir konu hakkinda konustugumuz zaman, kullandigimiz lisanin kendisi bizi
bir bedene “sahip olan” ayri bir ben’den s6z etmeye zorluyor. Nihayetinde, umutsuz bir bicimde dualistik
seyler soyliyoruz.

Ote yandan, bir bakima kesinlikle bir bedene “sahip” olan ayri bir ben vardir veya en azindan bdyle
olduguna isaret eden cok glicli bir goriinim s6z konusudur. Bundan alisilagelmis gergeklik diizeyi,
goreceli olan ve goérinugler dizeyi olarak s6z etmistik. Goreli gerceklik alaninda, beden ve onun
duyumlari (nesne) ve duyumlari algilayan kisi (6zne) bulunur. Bunlar ayri ve farkl gértnrler.

Bazen meditasyon yaparken ve bazen yasamin gok 6zel anlarinda, saf algilama anlari vardir. Yine de bu
tir anlar, farkindaligin kendisinin nitelikleri oldugu icin aslinda potansiyel olarak bizim icin her zaman
vardir. Algilamak, goriinen nesne ve goriinen objeyi deneyimlemenin kendisinde birlestirir. Ozne ve
nesne farkindaligin icinde ¢oziinir. Farkindalik duyumdan daha kapsamlidir. Bedenin yasamindan ayri
ama ona siki sikiya bagl kendine ait bir yasami vardir.
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Ote yandan farkindalik, sinir sistemindeki bir hastalik veya hasar nedeniyle birlikte calisabilecek tam bir
bedene sahip olamadiginda, derin bir yoksunluk yasar. Saglam bir sinir sistemi, bize hissetme ve
duyumlama diinyasina acilan tiir olagandisi kapilari sadlar. Yine de, baska bircok seyde de oldugu gibi,
bu becerileri o kadar kaniksamisizdir ki, yasamimizin hem i¢ hem dis butiin muhtesem anlarinin buna
bagli oldugunu hemen hemen higbir zaman fark etmeyiz. Sadece duyularimizla daha ¢ok bulusmakla
kalmaz, eder zihni veya farkindaligin kendisini bir duyu olarak alirsaniz, yalnizca duyularimiz aracilidiyla
bildigimizi idrak ederiz. Buna nihai, en st duyu diyebiliriz.

Beden taramas sirasinda; bedende duyularin daha belirgin hissedilmesi, hatta bedenin bazi yerlerinde
daha fazla agri, daha yogun bir duyumlama olmasi seyrek karsilasilan bir durum degildir. Ayni zamanda,
bilingli farkindalik uygulamasi baglaminda, nefret ve kagma, kurtulma diirtiisi de dahil olmak (izere
yorum, yargilama ve tepki vermenin daha az ortlismesi sonucu, ne olursa olsun ve ne kadar yogun
olursa olsun bitiin duyumlar da daha eksiksiz ve dogru olarak karsilanir.

Beden tarama sirasinda, yalin ve saf duyumlarla daha blyik bir yakinlik gelistiriyoruz. Duyumlarimizin
kendisiyle onlara iligkin farkindaligimiz arasindaki karsilikli olmayla igice gegmis bir alma-vermeye acilim
sagliyoruz. Bunun sonucu olarak, siddetli olsalar dahi, onlardan daha az rahatsizlik duymak veya
onlardan daha bilgece ve daha farkli bir sekilde rahatsiz olmak seyrek karsilasilan bir sey degildir.
Farkindalik, onlari olduklari gibi birakmayi ve duygusal tepkiyi ve onlar hakkinda &éfke dolu dislinceleri
cok fazla tetiklemeden onlari tutmayr Ogrenir. Kimi zaman, istirapla ilgili deneyiminin duyumsal
boyutunu, duygusal ve bilissel boyutlarindan ayiran ve belki de dogal bir bicimde “birbirinden ayiran”
farkindalik ve ayirt etme becerisi lizerine konusuruz. Bu siireg sirasinda, duyumlarinin yogunlugu bazen
hafifleyebilir. Her haliikdrda, daha az zahmetli ve daha az elden ayaktan disiiren bir sey olarak
gorilmeye baslanabilir.

Goriinen o ki, farkindaligin kendisi, duyumlari yargilamadan veya onlara tepki géstermeden tutmak,
bedene bakisimizi iyilegtiriyor ve onun, en azindan bir dereceye kadar, su andaki kosullarla gesitli yollar
araciliiyla uzlasmasini sadliyor. Bunlar istirap veya hastalk durumunda dahi yasam kalitemizi ileri
derecede asindirmiyor. Istirapla ilgili farkindalik, i1stiraba kapilip onunla micadele etmekten gergekten
farkll bir alandir ve o alana adim attigimizda, belli bir yardim ve soluklanma hali kesfederiz. Bu kendi
icinde bagl basina bir 6zgirlesme deneyimidir, o anda yasanan derin bir 6zglrliktir. En azindan
istirapla ilgili deneyimi, yalin ve saf bir duyum olarak gérmedigimizde, daha dar bir bicimde ele almanin
bir yoludur. Bu kesinlikle bir tedavi yontemi degildir ama bir 6grenme, bir acilma, bir kabullenme ve
daha 6nce asilmaz ve bas edilmez olan seylerin inis ve gikiglari arasinda yonund bulmadir.

James Joyce’un “Dublinliler” adl kitabindaki bir kisa dykisiinden alintilarsak: “Bay Duffy bedeninden kisa
bir mesafe uzakta yasiyordu.” Bu cogumuzun paylastigi bir yere isaret ediyor olabilir. Bedende
somutlasma mucizesini hafife almak korkung bir kayiptir. Bedenimizle tekrar temasa gegmek yasamimizi
derinden iyilestirecektir. Tek yapmamiz gereken, duyumlarimiza, bitin duyumlarimiza dénmek igin
pratik yapmtaktir.

Ve... bir macera ruhuyla...

. Beden taramasi herkes icin uygun degildir ve onu sevenlerin dahi her zaman tercih ettigi bir
meditasyon tiirli degildir. Ancak kosullariniz ne olursa olsun, beden taramasini bilmek ve arada bir
uygulamak son derece yararli ve iyidir. Bedeninizi bir mizik aleti olarak distinlrseniz, beden tarama bir
cesit akort yapmadir. Eger bedeninizin evren oldugunu disiiniirseniz, beden taramasi onu bilmenin bir
yoludur. Eder bedeninizi bir ev gibi diistinlirseniz de, beden taramasi biitiin pencere ve kapilari agmanin
ve farkindaligin getirdigi temiz havanin evinizi temizlemesini saglamanin bir yoludur.



Ayrica, zamaniniz kisitllysa ve iginde bulundugunuz duruma goére beden taramasini ¢ok daha hizl
yapabilirsiniz. Bir nefes alma veya bir nefes verme beden taramasi veya iki, 5, 10 veya 20 dakikalik
beden taramasi yapabilirsiniz. Duyarliik ve ayrinti diizeyi tabii ki bedeninizi ne kadar hizli taradiginiza
bagh olarak degisecektir. Ancak, her hizin kendine goére avantaji vardir ve sonugta tiim varliginizla ve
bedeninizle her sekilde ve her yolla olabildiginiz kadar ve tamamen zamanin disinda olarak temas
halinde olmakla ilgilidir.

Beden taramasini, kisa veya uzun sekliyle, gece ve sabah yatakta uzanarak yapabilirsiniz. Oturarak veya
ayakta durarak da yapabilirsiniz. Beden taramasini veya diger yatarak yapilan herhangi bir meditasyonu
hayatiniza katmanin sayisiz yaratici yolu vardir. Bunlardan birini uyguladiginizda, biytiik bir olasilikla size
yeni bir yasam ve canlilik getirecedini ve bedeninize ve onun burada ve simdi kendinizde en derin ve en
iyi olani, onurunuzu, gizelliginizi, canhliginizi ve agik ve rahatsiz edilmemis oldugunda zihninizi
somutlastirmak icin bir arac olarak ne kadar ¢ok hizmet edebilecegine dair yeni bir takdir saglayacagini
goreceksiniz.
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Beden Taramasi Sirasinda Farkina Varabileceginiz Fiziksel Duyumlar

.karincalanma .yanma .zonklama .carpinti .titreme <hafif/agir
.siki/gevsek .sizlama .batma .havadar olma .kesilme hissi .gergin/rahat
-yumusak/purizli <cikintil .cekilme -kiint/keskin .titresme .serin/sicak
.sert/esnek <uyusuk .nabiz gibi atma  .agrili .batma hissi .nemli/kuru
.ici bos/yogun .sarsak .kasinti

Farkina Varabileceginiz Duygusal Tepkiler

.sabirsizlik/durmak isteme -keyif .can sikintisi  .gevseme . seving
Uzlntd <korku .keder .gurur Ltiksinti .sasirma
<kizginhk . dus kirikhdi .sezgi .utang

Ortaya Cikabilecek Diisiinceler

.gegmisi gbzden gegirme .gelecedi hayal etme .bagkalari hakkinda diiginme
.planlama .degerlendirme/analiz etme .dongisel diisinme
.dileme/umma/karsilastirma .etiketleme/siniflama .deneyiminizi yargilama

NOT: Herhangi bir anda ¢ok rahatsiz olursaniz, panige kapilirsaniz veya korkarsaniz, kendinizi daha iyi hissedene kadar
nefesinizle kalin. Eger hala isler iyi gitmiyorsa, g6zlerinizi agmayi, kendinizi yénlendirmek i¢in odanin iginde etrafa bakmayi, sizi
rahatlatan veya sakinlegtiren bir seye bakmaya c¢alisin (en sevdiginiz sanat eseri, sevdiginiz birinin veya evcil hayvaninizin
fotografi). Hatta bir arkadasinizi aramak, ylrliylise ¢ikmak veya bir bardak gay icmek isteyebilirsiniz. Kendinize bakmak, siireci
kesintiye ugratmak anlamina da gelse, bir farkindalik eylemidir. Eger bu uygulamanin net etkisi kendinizi duygularin altinda
bunalmig hissetmekse, Glcli duygqusal (veya fiziksel) tepkiler veriyorum béliimiine bakiniz.
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