Sevecenlik Meditasyonu

[Bu meditasyonun ve digerlerinin iicretsiz ses kayitlar1 PalouseMindfulness web sitesinde mevcuttur]

Bu meditasyon herhangi bir pozisyonda yapilabilir ve su anda deneyimleyebileceginiz herhangi bir diisiince
veya duygunun farkinda olmak iizere bir aninizi ayirarak ve su anda sizin i¢in islerin nasil oldugunu tanimlayarak
baglar... ve hazir oldugunuzda, viicuda farkindalik getirmeye baslayarak: ayaklarinizi ... bacaklarinizi...
kalgalarmizi... viicudunuzun alt1 ve {istii ... kollari... omuzlari... boynu... basi hissederek ..., nefesinizin
hareketini hissetmeye baslayarak, nefes almanin ger¢ek duyumlarini, kendinize burada, canli, biitiin oldugunuzu
hatirlatarak...

Hazir oldugunuzda, tanidiginiz veya yasaminizda size karsi sevgi dolu ve nazik oldugunu bildiginiz bir
kisinin, sizde kolayca sicaklik ve sevgi duygulari uyandiran birisinin -ki bu bir es veya partner, ebeveyn veya aile
tiyesi olabilir-, bir akil hocasinin veya yakin arkadasinizin goriintiisiinii zihninize getirebilirsiniz... size kars1 iyi
olan, kendinizi giivende ve eksiksiz hissetmenize yardimci olan, ilgisi size dogru kolayca yayilan birisi olabilir.

Ve gecmisteki ya da simdiki zamandaki birisi akla gelmezse, belki ilham verici oldugunu bildiginiz biri
gelebilir; refah dilekleri gobndermek ve iyi olmasini dilemek kolaysa ve yapmak dogru geliyorsa, onlara sunu
sOylemeyi kolayca hayal edebiliyorsaniz:

Mutlu, saglikli ve eksiksiz olasin, (onlarin onlar icin dilediklerinizi aldigint hayal ederek)
Sevgi, sicaklik ve sefkate sahip ol,

Zarar gorme, korkudan uzak ol,

Canli, heyecanli ve neseli ol

... i¢ huzuru ve kolaylig1 yasa

Onlar i¢in kendi sozciikleriniz ve dilekleriniz olabilir, bu yiizden size hitap eden kelimeleri kullanmaktan
¢ekinmeyin...

Bunlar1 dilemenin nasil bir sey oldugunu hissetmek i¢in simdi birkag dakikanizi ayirin, sizden onlara yayilan
ve sizi onlara baglayan refah dileklerini hissetmenize izin verin...

... sevdiginiz veya onemsediginiz bu kisiye bu iyilik dileklerini gondermenizin, size nasil hissettirdigini fark
ederek.

Hazir oldugunuzda, bu kisinin veya figiiriin sizin i¢in ayn1 seyleri diledigini hayal edip edemeyeceginize
bakin, kalplerinde sizin iyiliginizin oldugunu bilip, size sunlar1 sdyledigini hayal ederek:

Mutlu, saglikli ve eksiksiz ol,

Hayatinda sevgi, sicaklik ve sefkat olsun, (size sunu séylerlerken, size yakin olduklarini hayal edin,
varliklarini ve size olan kosulsuz sevgilerini hissedin):

Zarar gbrme, korkudan uzak ol,

Canli, heyecanli ve neseli ol,

I¢ huzuru ve kolaylig1 yasa...

Bu duygularin sizi sarmasina izin verin, onlarin size olan kosulsuz sevgisini ve ilgisini hissedin, sevgi ve
giiven duygularmin i¢inizde biiyiimesine izin verin, bu duygular1 ve istekleri hak etmek i¢in yapmaniz gereken
hicbir sey olmadigini, bunlarin serbestce, kosulsuz olarak verildigini bilin. Tim giivenligi ve sicakligi hemen su
anda hissetmeseniz bile, bu ifadelerin anlamina baglanip baglanamayacaginiza bakin, bunun sizinle ilgili dilekleri
oldugunu bilin ve simdi kendiniz i¢in bu dileklere sahip olup olmadiginiza bakarak, kendinize sunlar1
sOylediginizi duyun:

Mutlu, saglikli ve sevilen birisi olayim,
Giivende ve korunakli olayim.

Canli ve 6zglir olayim,

I¢ huzuru ve kolaylig1 yasayayim...


http://palousemindfulness.com/tr/selfguidedMBSR.html
http://palousemindfulness.com/tr/disks/lovingkindness.html

Bu dileklerinizi kolayca yoneltebileceginiz sevdikleriniz olabilir, bir cocuk veya bir aile iiyesi veya candan bir
dost, hatta sevilen bir evcil hayvan ve eger size dogru geliyorsa, onlara kendi tarzinizda ve kendi sézlerinizle sunu
sOyleyin:

Yasaminda mutlu ve saglikli ol, sevil,
Giivende ve korunmus ol, ac1 ¢cekme,
Canli, heyecanli ve neseli ol,

I¢ huzuru ve kolaylhiga sahip ol.

Dogru geliyorsa, hayatinizda bu iyi dilekleri genisletebileceginiz bir arkadasiniz, bir is arkadasiniz, bir
komsunuz olup olmadigin bakin ve i¢inizden onlara sunu sdyleyin:

Yasaminda mutlu ve saglikli ol, sevil,
Kotiiliikten uzak, giivende ve korunmus ol,
Canli, heyecanli ve neseli ol,

I¢ huzuru ve kolaylhiga sahip ol.

Tanidiklariniza, tanidiginiz ancak kisisel bir iligkiniz olmayan insanlara bile genisletmek miimkiin olabilir:
Sokakta gordiigiiniiz insanlara, komsulariniza, hatta marketteki kasiyer gibi, gii¢lii hisleriniz olmayan bu insanlara
sunlar1 soyleyin:

Mutlu, saglikli ol ve sevil,

Kétiiliikten uzak, giivende ve korunmus ol,
Canli, heyecanli ve neseli ol,

I¢ huzuru ve kolayliga sahip ol.

Ve dilekler, sevilen biriyle oldugu kadarki sicaklik ve sevgiyle olmasa bile, dilegi genisletip
genisletemeyeceginize bakin, size veya onlara herhangi bir sekilde hissettirmesi gerektigi beklentisi olmaksizin,
bu isteklerin temsil ettigi seyle baglant1 kurun, bu iyi dilekleri génderirken bu insanlar farkindaliginizda tutun:

Saglikl1 ve eksiksiz olmalarini dileyin,
Hayatlarinda canlilik ve sevgi olmasini dileyin,

Kendinizi gii¢clii ve saglam hissediyorsaniz ve bu konuda rahatsaniz, bu dilekleri su anda sizin i¢in zor olan
birine, -hayatinizdaki en zor kisi olmak zorunda degil- sadece bir tiir hayal kiriklig1 veya yanlis anlagilma
yasadiginiz birine genisletmeyi deneyebilirsiniz. Bunu yaparken, tipki sizin gibi, sevilmek istediklerini hatirlamak
yardimci olabilir... Ve tipki sizin gibi, hayatlarinda huzur istiyorlar; kendinize sdyle diyebilirsiniz:

Tipki benim gibi onlar da mutluluk ve seving duymak istiyorlar,

Onlar da benim gibi huzur ve rahatlik istiyorlar,

Ve sevilmek ve sevdiklerinin giivende ve saglikli oldugunu bilmek istiyorlar,

Ve tipki benim gibi, sahip olduklari i¢ ve dis kaynaklarla ellerinden gelenin en iyisini yapiyorlar,

Ve eger bu size miimkiin geliyorsa, onlara sessizce sunu sdyleyin...

Huzur ve rahatlik hisset (eger bu onlar i¢in gergek olsaydi, onlarla geg¢inmenin kesinlikle daha kolay olacagim
hatirlayn)

Hayatinda sevgi ve sicaklik olsun,

Mutlu, saglikli ve eksiksiz ol

Bu zor olsa bile, dilegi genisletmenin nasil bir sey oldugunu fark etmenin, eylemlerini onaylamadiginizi
kabullenmenin, fakat onlarda sizinle ayn1 ihtiyaclara sahip bir insan1 gérmenin bir degeri vardir: sevilmek,
giivende olmak, huzurlu olmak.



Ve eger bu miimkiinse, kendinizle ve en sevdiginiz kisilerle, aileniz ve arkadaslarinizla baslayan ¢emberi
hatirlayin, gemberi ¢cok uzakta, diger iilkelerde veya kiiltlirlerde yasiyor olabilecek, tanimadiginiz bir¢ok insant
icerecek sekilde genisletin:

Mutlu ve saglikli olun,
Huzur ve rahatliga sahip olun.
Hayatinizda sevgi ve sicaklik olsun,

Hatta bu istekleri, hayvanlar1 ve bitkileri, gezegenimizdeki ve 6tesindeki tiim yasami, kendimizi de
kapsayacak sekilde genislettiginizi hayal edebilirsiniz:

Hepimiz mutlu ve saglikli olalim,
Hepimiz giivende ve korunmus olalim,
Hep birlikte huzur, rahatlik ve mutluluk i¢inde yasayalim

Ve simdi, bu sevecenlik meditasyonu sona ererken, bu alistirmayla iiretilen seyleri takdir etmek ve hissetmek
icin zaman ayirin. Ve bu alistirmanin zor kisimlari olsa bile, bu alistirmanin canlilik, baghlik ve aidiyet
duygularinizi artirma potansiyeline sahip oldugunu bilin...

Ve hazir oldugunuzda, fiziksel varliginizi, viicudunuzun, ayaklarinizin, sandalyenizin, list govdenizin,
boynunuzun ve baginizin duyumlarini tekrar hissetmenize izin verin, kendi nefesinizin hareketini fark etmeye
baslayin, bir biitlin olarak viicudunuza canlilik ve yarar getirin, tipki iyilik isteklerinizin ¢evrenizdekilere canlilik
ve yarar getirecegi gibi...



