Oturma Meditasyonu Metni

[Bu meditasyonun ve digerlerinin ticretsiz ses kayitlari Palouse Mindfulness web sitesinde mevcuttur]

Bu boliim, farkindaligin birincil nesnesi olarak nefesi kullanarak, bir oturma meditasyonu
boyunca size rehberlik eder... Bu zamani rahat, ama dikkatli bir durusla, miimkiinse tercihen
arkaniza yaslanmadan ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir zaman ve bir yerde oturarak gegirmeye
hazirlanin. Basiniz omuzlarimizin iistiinde dengede, kollariniz ve elleriniz rahat bir
pozisyonda olacak sekilde soylu bir pozda oturun.

Bu, kendimize olagan yapma, hareket etme ve tepki verme modundan, sadece olma moduna
gecmeye izni verme zamanidir. Sadece burada ve su anda kendi farkindaliginizda neler
olduguna dikkat edin.

Ve otururken, sadece nefes alma ile ilgili duyumlari fark edin.

Sadece karninizin her nefes alig ve veriste nasil hareket ettigini, burun deliklerinizdeki
havanin hareketini, gégiis ve omuzlarinizin hafifce hareket ettigini fark edin.

Farkindaliginiz1 nefes dongiiniiziin herhangi bir boliimiine ve en canli oldugu yere, karniniza,
gbgslinlize veya omuzlariniza, veya havanin burun deliklerinizden gegisine getirin...

Iceri giren havanin hareketinden tiim nefes dongiisiinii fark etmek ve akcigerleri doldurun ve
karniniz1 hafifce sisirin; disar1 ¢ikan havanin ve duraklamasinin, nefes alip-verme ve bir
sonraki nefes alma arasindaki durma noktasinin farkina varin. Yon degistirirken bile hepsi
tek bir harekettir; sadece bu duraklamanin nerede olduguna dikkat edin... tiim déngiiniiziin ne
kadar farkinda olabileceginize bakin... dongiiniin her bir par¢asinin diger parcadan farkli
oldugunu fark edin... ve bu sefer belki de son seferden farklidir ve dikkat ederseniz, her biri
kendince kesinlikle benzersizdir.

Dikkatinizin zaman zaman nefesinizden uzaga kaydigini fark edeceksiniz. Zihin fantezilere
veya anilara, giiniin diisiincelerine, sahip olabileceginiz endiselere, yapmaniz gereken seylere
dalabilir... ve bunun oldugunu fark ettiginizde kendinizi zorlamadan, farkindaliginizi
nazikge, ama kararl bir sekilde nefes alma duyumlariniza geri getirin... viicudunuzda hareket
ederkenki gercek fiziksel nefes duyumlarina.

Zihninizin nereye gittiginin farkinda olun... farkindaliginiz1 nazikge nefes duyumlariniza
kaydirm...

Ve nefesinizi KONTROL ETMEY] isteme egiliminize dikkat edin... Dikkatinizin kalitesinin
hafif ve kolay olmasina izin verin... sadece gozlemleyin ve fark edin... sanki hafifce dalgali
bir denizin yiizeyinde yiizilyormussunuz gibi... bir dalgayla yukar: ve bir sonrakiyle asagi...
dalganin siiresini veya dalgalar arasindaki derinligi kontrol etmiyorsunuz; sadece
stiriikleniyorsunuz...

Ve nefes alma duyumlariiza nazikge geri doniin...


http://palousemindfulness.com/
https://palousemindfulness.com/tr/meditations/sittingmeditation.html

Bu kayittan gelen SESLERE ek olarak sesler oldugunu fark edebilirsiniz... trafik veya
hareket sesleri veya siiren bagka bir sey... ve dikkatinizin o ses algisina gectigini fark edin...
sesin kalitesini fark edecek kadar uzun siire onunla kalin... ses, titresim, ton, ses veya
yogunluktur... zihninizin sesi, trafik veya ses olarak veya miizik olarak etiketlediginin farkina
varin... kulak zarlarimiza degdikge sesin gergek deneyimine yaklasin... nitelikler, perde, ritim
veya yogunluk... gercek ses algisini iizerine yapistirdigimiz etiketlerden ayirin...

Ve sese dikkat ediyorsaniz veya ses algisini fark etmeye basladiginizi fark ediyorsaniz,
dikkatinizi bir kez daha nefesinize getirin... nefesinizin farkindalik ¢apaniz olmasina izin
verin... bdylece farkindaliginiz bagka bir yere her gittiginde, yapabilirseniz, yargilamadan
veya herhangi bir iiziintii duymadan, nazik¢e nefesinize geri doniin. Dikkatimin bagka bir
yere gittigini goriirseniz, sadece nefese geri doniin ...

Ve seyler hakkinda BIR GORUSE SAHIP OLMA egiliminizi fark etin... su anda islerin
gidigatin1 begenmek hakkinda... begenmemek, rahatsiz edici bulmak; bu da bir farkindalik
nesnesi olabilir... sadece sik sik bazi seyler hakkinda bir goriise sahip oldugunuzu fark edin.
Bu benim begenen zihnim; bunu begeniyor. Bu benim elestirel zihnim, her seyin oldugundan
farkli olmasini tercih ediyor... ve bu da fark edilebilir... begenmeyi veya begenmemeyi fark
etme kapasitenizi gelistirin... ve bu konuda hi¢cbir sey yapmak zorunda kalmamak... ne
kadar ézgiirlestirici!

Ve bunun oldugunu fark ettiginizde, farkindaliginizi nefesinizin fiziksel duyumlarina
getirin... sizin i¢in en canli olan neresiyse... sadece tiim déngiiyii pes pese siirdiiriin.

Dikkatinizin BEDEN DUYUMLARINA, gerginlige veya rahatsizliga dogru kaydigin fark
edebilirsiniz... ve sizde olusan bu rahatsizlik duyumlarini fark ettiginizde, sadece duyumla
yapilabilecek birkag sey vardir ve biri, biraz degistirerek giderilebilecek bir seyse, duyumla
basa ¢ikmanin bir yolu degismek i¢in kendinize izin vermektir, ancak bunu yaparken, énce
duyumun farkina varin, gerginligin veya agrinin tam olarak nerede olabilecegini fark edin ve
bunun nerede oldugunun farkina vardiginizda, hareket etmeye bir niyet gelistirin,
farkindalikla hareket edin ve bunu yapmak ic¢in tam niyetle hareket edin. Bu, gii¢li
duyumlarla basa ¢tkmanin bir yoludur. Ikinci bir yol, ki ikisi de digerinden daha iyi degildir,
biitiin pargalara tam farkindalik getirildigi siirece, bu duyumu fark etmektir... onu biitlinliigi
icinde fark etmek... onun kapsamini merak etmek... onunla ilgili o andaki deneyiminizin nasil
oldugunu merak etmek... gerginlik veya zonklama veya gerginlik veya ¢ekme veya
karmcalanma gibi gergek fiziksel duyumlar. Ve bununla basa ¢ikmanin ikinci yolu, saf
duyum olarak deneyimlenen, rahatsizlik, gerginlik veya aci gibi etiketleri olmadan bu
duyumda bir an dahakalmanin miimkiin oldugunu fark etmektir; sadece onun nerede
oldugunu fark edin... onunla ilgili deneyiminizi fark edin... ve tepki vermek zorunda
kalmadan, sadece bir an i¢in onunla kalin...

Ve dikkatiniz, bu 2 segenege sahip oldugunuzu bilerek, bu yogun duyum alanina geri
cagrilmaya devam ederse; bu konuda bir seyler yapma niyeti olusturun ve bunu bilingli bir
sekilde yapin, ancak Once niyet olusturun; veya dikkatinizi ve niyetinizi dogrudan ona
getirin. Merak edin: Ne kadar biiyiik? Ne uzunlukta? Niteligi ne? Zamanla nasil degisiyor?



Ve zihin nereye giderse gitsin, diislinceler agisindan, begenmek ya da begenmemek, algilar
ya da duyumlar ya da sesi duymak ya da huzur ya da iiziintii ya da hayal kiriklig1 ya da
beklenti duygulari; sadece bu ham diislince bi¢cimlerini fark edin ve nefes hareketinin
duyumlarina farkindalik getirin...

Ve nefesi merak edin... iki nefesin ayni olmadigini gézlemleyin...

Ve farkindaligiiza giren her seye karsi DOSTCA BIR TAVRIN miimkiin olup olmadigini
goriin... zihniniz bir fanteziye, bir diisiinceye, bir yargiya, bir endiseye, bir duyuma veya bir
sese kapilmissa, sadece dostga bir sekilde bunun oldugunu ve nefese geri dondiigiiniizli fark
edin. Nefesten gelen hareket ve geri doniis de dahil olmak tizere tiim farkindalik
dongiisiiniin, bu deneyim icin 6nemli oldugunu kabul edin...

Ve nefes dalgalarina binmekten baska yapacak bir sey yok ...

Farkindaliginizin bagka bir yere gittigi anlarda bunun miimkiin olup olmadigini gériin... bu
dikkat pariltisinin nasil oldugunu fark edin, bunun bagka bir yerde, nefes disinda bir yerde
oldugunu fark ettiginiz o an ve o anda bunun bir KUTLAMA, tebrik tutumu, bir farkindalik
ani oldugunun farkina varmanizin miimkiin olup olmadigina bakin. Bagka bir yere gittiginizi
fark ettiginizi kendinize sOyleyin. Ve yine basitce dikkatinizi nefesinize geri getirin... dost¢a
ve yargilayict olmayan bir sekilde.

Bu meditasyon sona ererken, bu zamani bilingli sekilde, an be an deneyiminizin farkinda
olarak gecirdiginizi kabul edin... yolunuza ¢cikan her seyle birlikte olma yeteneginizi
besleyin ve gii¢lendirin... duyular1 agma kapasitenizi insa edin... canliliga, simdiki anin
canliligina... merakli ve mevcut olma becerinizi arttirin, kendini ortaya ¢ikaran her sey
hakkinda... yargilamadan.

Ve hazir oldugunuzda, eger kapattiysaniz, gézlerinizin biraz 151k almasina izin verin ve bu
oturma meditasyonu sona ererken, rahat hissettiginiz herhangi bir sekilde yer degistirmenize
veya gerinmenize izin verin.



