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“Hissedilen Duyu” Duasi
Yazari bilinmiyor — Tara Brach tarafindan paylasildigi sekliyle

Ben basindaki agri, midendeki digim, giliimsemendeki dile getiriimemis kederim.

Ben senin yiksek tansiyonunum, yikselmis kan basincinim, senin meydan okumaktan
korkun, gtiven eksikliginim.

Ben senin ateg basmanim, kirilgan belin, telasin ve yorgunlugunum.

Beni reddetme egilimindesin, beni bastirma, gérmezden gelme, sisirme, simartma,
kinama egilimindesin. Genelde hemen gitmemi, ortadan kaybolmami, tekrar karanliga
gémilmemi istiyorsun. Cogu zaman ben sadece uzun bir senfoninin en yeni
notalariyim, mevsimler boyunca meydan okunan kbklerin en belirgin dallariyim.

Bu ylizden sana yalvariyorum. Ben, bazen ne kadar rahatsiz edici olsam da, iyi haberler
veren bir haberciyim. Seni, igcindeki o yumugak yerlere, kendini sefkat ve drustliikle
kucaklayabilecegin yere geri gbtlirmek istiyorum. Senden beslenme seklini degistirmeni,
daha fazla uyumani, dlizenli egzersiz yapmani, daha bilingli nefes almani isteyebilirim.

Seni daha ugsuz bucaksiz bir gergekligi aramaya ve yasamin glinliik dalgalanmalari
hakkinda daha az endiselenmeye tegvik edebilirim. Senden iliskindeki baglari ve
yaralari kesfetmeni isteyebilirim. Seni nereye géturirsem gétiireyim, umudum o Ki,
basarinin benim yok edilmemle degil, igcinden ¢iktigim i¢ manzaradaki degisimle
Olglilecegini anlayacaksin.

Ben senin dostunum, diismanin degil. Ben sana aitim. Hayatina aci ve istirap getirmek
gibi bir arzum yok. Sadece kolunu ¢ekistiriyorum, uzun zamandir nazik dirtmelere karsi
bagisikligim var. Seninle, 6zbakimina ybnelik yliksek i¢glidiilerini canlandiracak bir
sekilde konugsmama izin vermeni arzu ediyorum.

Benim gbrevim, ¢ok degerli bebedine bakan bir annenin hassas kulagi ve kalbiyle beni
dinlemeni saglamak. Sen ¢ok engin, ¢cok karmagik bir varliksin ve kendini diizenleme ve
iyilestirme konusunda inanilmaz bir kapasiteye sahipsin.

Seni varliginin gizemli éziine, yiirekten g¢agrildiginda i¢gdrii ve bilgeligin dogal olarak
mevcut oldugu yere gétiiren habercilerden biri olmama izin ver.
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