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GUnluk Uygulama icin Oneriler

Bilingli farkindaligi gelistirmeye baslamak igin iyi bir yer bedendedir.

Nefesinizle dost olmak iyi bir fikirdir, clink(i nefesiniz olmadan evden ¢ikamazsiniz ve bu
bizim ruh durumumuzla ¢ok ilgilidir.

Zaman zaman sadece nefesin vicudunuza girip ¢iktigini hissedip hissedemediginize bakin.

Nefes duyumlarinin en canh oldugu yeri belirleyin ve bu nefes dalgalari Gzerinde tam bir
farkindalikla "sorf yapin", an be an - karninizda, burun deliklerinizde veya herhangi bir
yerde.

Uyandiktan sonra birka¢ dakika yatakta uzanmayi deneyin ve an be an, nefes nefes kendi
nefesinizin dalgalari Gzerinde gezinin.

Yatakta yatan bedeninizin bir bitln olarak nefes aldigini duygusunu icerinceye kadar
nefesiniz ¢cevresindeki farkindaliginizi genisletmeyi deneyin.

Nefes duyumlari da dahil olmak lzere, bedende akan ¢esitli duyumlarin mimkin oldugunca
farkinda olun.

Sadece bir veya iki dakikaligina da olsa, burada uzanip zamanin diginda nefes almanin
farkindaligiyla dinlenin.

Zihnin kendine ait bir yasami oldugunu ve orada burada dolastigini fark ettiginizde, bunun
tim zihinlerin yaptigi bir sey oldugunu, dolayisiyla onu yargilamaya gerek olmadigini
aklinizda bulundurun.

Artik nefesle veya yatakta yatan bedenin duyumlariyla temas halinde degilseniz,
yargilamadan veya elestirmeden, aklinizdan gegenleri fark edin, bunun o andaki
farkindaliginizin bir pargasi olmasina izin verin ve nefesi ve bedeni bir kez daha farkindalik
alaninizin merkezine alin.

10. adimi birkag milyon kez tekrarlayin.

Dusunce akisina kapilip, gelecege (endiselenme, planlama) ve gegcmise (hatirlama,
suclama, aci gcekme) ve tepkisel ve ¢cogu zaman aci veren duygulara kapiimak ¢ok kolaydir.

Sadece aclik kalpli, ferah, kabullenici farkindaliginizla kucaklayabildiginizde, bunlarin
olmasini engellemeye calismaniz gerekmez ve bir de bakmissiniz ki, bir kez daha distince
akisinin kiyisinda oturuyor, ¢agiltiyi dinliyor ama o an igin o kadar da sele kapiimiyorsunuz.

Bilingli farkindaligi bu sekilde, sabahlari kalkmadan veya aksam uyumadan énce birkag
dakika yatakta yatarak kalici hale getirerebilirsiniz.

Ayni sekilde otururken, ayakta dururken, yurtrken ve yemek yerken de farkindaliginizi
gelistirebilirsiniz; aslinda, dislerinizi fircalamak, dus almak, telefonda konusmak, kosmak,
spor salonunda egzersiz yapmak, yemek pisirmek, ¢ocuklari okuldan almak, sevismek de
dahil olmak Uzere, herhangi bir pozisyonda veya durumda da bunu yapabilirsiniz,
hayatinizin o aninda ortaya ¢ikan her seyde...

O durum ve kendiniz igin anda mevcut olmanizi saglar.

Unutmayin — gergek meditasyon sizin hayatinizdir ve onu an be an nasil yasattiginizdir.

kaynak: http://static.oprah.com/download/pdfs/ Presents /2007/spa/spa_meditate_daily.pdf



http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/
http://palousemindfulness.com/

