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Zor Duygular I¢in “Yonelme”
Meditasyonu (ses kaydi ¢oziimii)

Ses kayd igin bkz.The Turning Toward Meditation

Oturur veya yatar pozisyonda yapilabilen bu meditasyon zor duygularla ¢calismak i¢in hazirlanmistir. Ayrica, siddetli ve
kronik fiziksel agrilar icin o6zel olarak hazirlanmig benzer bir meditasyon daha vardir.

1. Farkindalik ve Sevecenlikle Baslamak

Meditasyona baglarken, oturdugunuz veya uzandigiiz yerden aldiginiz destegin farkina varin ve bu destekle ilgili
hislerinize 6zel olarak dikkatinizi verin. Eger oturuyorsaniz, ayaklarinizin zemine nasil temas ettigine, kalgalarinizin
iskemle veya minder tarafindan nasil desteklendigine, kol ve ellerinizin nasil istirahat halinde oldugunu fark edin...
Eger uzanmissaniz, zemin veya yatagin size nasil destek oldugunu, bedeninizin {ist bdliimiiniin, kol, bacak ve
ayaklarinizin yatak veya matla nasil temas ettigini algilaym. Hangi pozisyonda olursa olsun, agirligiizin bu temas
noktalar araciligiyla daha derinlere inmesine ve bedeninizdeki gerginliklerin miimkiin oldugunca bu desteklere ve
Otesine akip gitmesine izin verin... Otururken veya yatarken, gelen diisiince ve imgeleri kendi haline birakin, yalnizca
altinizda olan sey tarafindan desteklendiginizi hissedin...

Hazir oldugunuzda, dikkatinizi nefesinize verin... karniniz veya g6gsiiniiz veya omuzlariiz araciligryla nefes alip
verisinizi hissedin. Nefes alirken biitiin bedeninizin nasil biraz genisledigini ve nefes verirken nasil biraz gevsedigini
algilayn. Nefesinizin sadece nefesiniz olmasina izin verin, normal bir bicimde nefes alip verdiginizi fark edin (nefes
alip verisinizi, deniz kiyisinda dalgalari izlediginiz gibi izleyebilirsiniz... dalgalarin kiyida gidip gelmelerini ve tekrar
geriye dogru gitmelerini, gelip giderken kumu diizeltmelerini izler gibi... aslinda dalgalarin daha hizli veya yavag
gidip gelmesini veya daha biiyiik ya da kii¢iik olmasin1 istemezsiniz... sadece onlar1 izlemekten keyif alirsiniz). ..
benzer bigimde, nefesinizin nasilsa 0yle olmasina izin verip vermediginize bakin... nefes alip verisinizin kendi
kendine olmasina izin verin... (duraklama)...

2. Zor Olana Yonelme: yumusatma, izin verme...

Istediginiz bir anda, dikkatinizi sizi rahatsiz eden, istediginiz gibi olmayan bir seye cevirecegiz. Bu siiregte deneyim
kazanana dek, ¢ok biiyiik olmayan, net bir tepki vereceginiz kadar dolu ama yasaminizdaki en biiylik sey olmayan bir
seyi segmeniz en iyisidir...

Yitirdiginiz bir sey, bir aksilik, kendiniz veya baskasinda hoslanmadiginiz bir sey, fiziksel veya tibbi bir sorun veya
yalnizca hoslanmadiginiz bir angarya veya gorev olabilir.... secerken acele etmeyin... iizerinde ¢alismay1
secebileceginiz bir seyi algilamaya calisin ve bunlardan birini, en biiyiik olmayan birini segin... Yanlis veya dogru
secim diye bir sey yoktur, nereyi segerseniz se¢in bu meditasyon agisindan dogru olacaktir. ..

Bir durum veya sorun buldugunuzda, bu durumdan veya sorundan uzak durma egiliminizi bir kenara birakip ona karsi
merak duymanin miimkiin olup olmadigina bakin... Ozel bir sekilde, nazik¢e ve yumusaklikla, bu deneyimi yasayan
sevdiginiz biriyle birlikteymissiniz gibi dikkatini yoneltip yoneltmediginize bakin...

Bu durumla ilgili duyguyu tarif edip edemeyeceginize bakin. Kizgmlik var mi1? Ya da Korku? Uziintii? Sabirsizlik?
Kafa Karigikligi1? Bu duyguyu nasil adlandirirdiniz? Eger, 6rnegin, bu duygu kizginlik olsaydi, “Kizgmim veya diis
kiriklig icindeyim veya iizgiiniim” demek yerine, “I¢imde, bu sekilde kizgin veya korkmus veya iizgiin bir sey
oldugunu fark ediyorum.” demenin nasil hissettirdigini algilaym. “I¢imde bu duyguya sahip bir sey oldugunu fark
ediyorum”; bu sekilde sdylemenin nasil hissettirdigine bakin. Bu, duyguya daha fazla hareket alan1 saglar ve kendinizi
onunla o kadar fazla 6zdeslestirmezsiniz. Bu sekilde kendinizi kizgin veya korkmus olarak etiketlemezsiniz, sadece su
anda bu duygulara sahip oldugunuzun farkinda olursunuz.

Bunu soylerken, “I¢imdeki bir sey rahatsiz (veya kizgin veya kafasi karisik veya 6fkeli veya iizgiin)” diyebilirsiniz. ..
hangisi duygunuzu en 1yi tarif ediyorsa kendi sozciiklerinizle sdyleyebilirsiniz... Buna kars1 bir fiziksel tepkinin
nerede olabilecegini fark edip etmediginize bakin. Omuzlarda gerginlik veya gdgiiste bir sikisma, midede bir kasilma
veya bulanti, bir tiir basing veya gerginlik, agri, kasilma, bogazda gerginlik, yiizde sicaklik, ¢enede gerginlik olabilir;
sadece sizi fiziksel olarak nerenizde etkiledigine bakin. Belirli bir yer saptayamiyorsaniz, 6nemli degil, hissettiginiz
genel bir huzursuzluk hissi veya kendinizi veya bir bagkasini koruyacakmis gibi kollarinizda bir gerginlik veya hazir
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olma hali ya da kogsmaya hazirlamyormus gibi bacaklarinizda bir gerginlik de olabilir... Eger yapabiliyorsaniz, fark
ettiginiz seyi basit¢e kabul edin, farkli olmasini istemeden sadece orada olmasina, farkindaliginizin orada kalmasina
nazikge izin verin...

... eger miimkiinse, bu zorluga, bu duruma kars1 olan tepkinizi yumusak bir sekilde nefes alip vererek yumusatip
yumusatamayacaginizi goriin, sevdiginiz ama sikintilar1 olan bir ¢ocuk veya evcil hayvan i¢in de ayni sekilde hissedip
hissetmeyeceginize bakin... ve eger durum boyleyse, bunu sevecenlik ve yumusaklikla yapacaginizin ve sevdiginiz
kisinin farkl bir tepki vermesini istemeyeceginizin farkinda olun...

Arzu ederseniz, elinizi bedeninizde fiziksel olarak en ¢ok zorluk hissettiginiz yere veya kalbinize veya karniniza
koyabilir ve bu deneyimi sevecenlikle karsilayabilir, bunun herkes i¢in zor veya 1stirap verici oldugunu anlayabilir,
onu ve kendinizi nazikce ve sefkatle tutabilirsiniz... ve bununla biraz zaman gegirebilirsiniz, acele etmenize gerek
yok... (duraklama)...

Bu yumusatma ve izin vermedir. Hissettiginiz duyguya kars1 olan tepkinizi yumusatin, o tepkinin ve duygunun orada
olmasina izin verin... Biitlin bunlar olurken, onun orada olmasina izin vermenin ondan hoslandigiiz anlamina
gelmedigini, yalnizca su anda hissettiginiz sey oldugunu kabul ettiginizin de farkinda olun...

... bunu yaparken, duyumlar ve duygularin gelip gittigini hissedebilirsiniz ve yakindan baktiginizda, hareket, andan
ana degisim, belki bir sikilasma veya gevseme oldugunu fark edebilirsiniz. Sicaklik, enerji dalgalar1 veya imgeler
veya izlenimler olusabilir... Biitiin bunlar olurken, yaptiginiz bu kesiflere bir sevecenlik, merak ve sefkat duygusu
getirip getiremeyeceginize bakin...

... ve fark ettiginiz ve hissettiginiz seyle temas kurmak i¢in yeterince zaman ayirin... ama bu kendinizi bunalmis
hissedecek kadar uzun bir siire olmasin...

Bunu kendi kendinize veya bu meditasyon sirasinda herhangi bir anda yaptiginizda, kendinizi bunalmis hissederseniz,
nefes alip vermeye ya da iskemle, yatak veya zeminden aldiginiz fiziksel destege geri donebilir, onu hissedebilirsiniz.
Hala ¢ok fazla geliyorsa, meditasyon yapmaya her an ara verebilir veya meditasyonu sonlandirabilir, gozlerinizi
agabilir ve yéniiniizii bulmak i¢cin odayr gézden gegirebilirsiniz...

3. Hos Olani, “lyi Seyleri” Arama

Simdi, zor sorunlar1 uzaklagtirmaya ¢aligmadan, bir an durup yasamanizda her seyin genel olarak yolunda oldugu,
hatta iyi oldugu, minnettar oldugunuz bir sey veya biri olup olmadigma bakin. Bu sevdiginiz biri, ge¢miste veya simdi
en sevdiginiz evcil hayvaniniz, iyi bir arkadasiniz, belki de gegmiste veya gliniimiizde gurur duydugunuz bir
basariniz, keyifli ve tatmin eden bir hobi veya spor... veya sahip oldugunuz ve hakli olarak gurur duydugunuz bir
nitelik veya gii¢lii yoniiniiz... yakin zamanda veya daha ge¢mis bir zamanda birinin giiliimsemesi veya giizel bir s6zii
hatirlamak kadar basit bir sey dahi olabilir...

Akliniza gelen ve minnettar oldugunuz baz seyler, kisiler veya nitelikler de olabilir. Sadece bunlarin farkindaliginiza
akmasina izin verin, minnettarlik ve sicaklik duyumunu hissedin... Bedeninizde bunu en canli sekilde nerede
hissettiginizi fark edin... Belki kalbinizde bir sicaklik hissi veya karninizda giiven veren bir emniyette olma hissi veya
yliziinlizde veya gozlerinizin ¢evresinde bir yumusaklik hissi. ..

Bu seylerle veya minnettar oldugunuz kisilerle ilgili fiziksel bir ortam varsa, gorebildiklerinizi ve ¢evrenizde
olabilecek kisileri de dahil olmak iizere o olusumda orada oldugunuzu hayal edin. O ortamda olmak ¢ok fazla
hareketlilik icermese de (yazi yazmak veya ¢izim yapmak veya sadece ormanda bir derenin yaninda oturmak gibi...),
fiziksel olarak orada olmanin nasil bir his oldugunu hayal edin ve herhangi bir hareket s6z konusuysa, bu sekilde
hareket etmenin nasil bir his oldugunu goéziiniizde canlandirin...

Burada biraz zaman gegirerek minnettar oldugunuz kisiler, seyler ve nitelikler iizerinde diigiiniin... (duraklama)...
Bunu kendi kendinize yaparken, Sizin i¢in dogru oldugunu hissediyorsaniz, istediginiz kadar burada kalabilirsiniz. ...

... ve eger tekrar sizi rahatsiz eden seye dogru ¢ekildiginizi fark ederseniz, buna kars1 koymayimn. Bunun yerine
yumusak bir sekilde yasaminizin bu alanina dogru nazik ve sevecen bir sekilde nefes alip verin... ve hazir
oldugunuzda ve yapabileceginizi hissettiginizde, farkindaliginiz1 nazik¢e minnettar oldugunuz seye, yasaminizdaki iyi
seylere veya insanlara geri getirin. .. hatta nefesinizin bu iki alan arasinda olmasina izin verebilirsiniz, hosa giden ve
gitmeyen... Sadece nefesinizin, yumusak bir sekilde nefes alip verisinizin ritmini hissedin. Nazikce ve sevecen bir
sekilde bu iki bolgeye nefes alip verin...

...bunu yaparken, bir¢ok seyin daha 6nce oldugundan farkli hissettirebilecegini, aslinda akigkan ve dinamik
olduklarini, kat1 veya sabit olmadiklarini fark edebilirsiniz.



4. Farkindalig1 Genisletmek

... ve hazir oldugunuzda farkindaliginiz1 daha da genisletip genisletemeyeceginize bakin. Sanki genis agili bir
mercekle hem zor olan hem de minnettar oldugunuz sey bakar gibi... her ikisi i¢in de yeterli alan ve yer olacak
sekilde, zor olan1 itmeden veya keyif verene baglanmadan... Hem hos olan1 hem olmayani i¢eren daha genis, daha
kapsayici bir perspektife gegin... ve biitlin bedeninizi ve bedeninizdeki biitiin duyumlar1 dahil edin... ve hazir
oldugunuzda, daha da genisleterek, oday1 veya oturdugunuz veya yattiginiz yeri de dahil edin... ve farkindaliginizi
genislettiginizde, bir alan, bir 6zgiirliik, bir degisim ve hareket kapasitesi hissinin olustugunu gorebilirsiniz...

Bu daha genis perspektife zaman ayirin ... (duraklama)...

Cok zor olmayacaksa, bulundugunuz binay1 veya dogal ortami da kapsayacak sekilde farkindaliginizi genisletip
genisletemeyeceginize bakin... ve hatta daha da genisleterek, yakin ¢evrenizi, kasaba ya da sehrinizi. .. hatta {ilkenizin
daha da 6tesindeki bolgeleri... basladiginizdaki zorlugun kendisi degismemis olabilir ama o artik ¢ok daha biiytlik bir
seyin parcast haline geldi...

... farkindaliginiz, biitiin diinyay1 kapsayacak sekilde daha da genisleyince, eger sizin i¢in miimkiinse, tiim diinyay1
kapsayacak sekilde, tam su anda, sizinle ayn1 tiirden agr1 veya rahatsizligi olan baskalarinin da oldugunu ve yalniz
olmadigimz fark edin... Farkindaliginiza dahil ettiginiz milyonlarca, milyarlarca insandan bazilarinin sizinle ayn
tiirden agr1 ve sikintiy1, ayni sekilde veya daha yogun olarak yasadig tabii ki dogrudur... Agrilar, korkular, kaygilar,
tek basiniza yiiklenmeniz gereken seyler degildir. Gergekte bunlar bagkalar: tarafindan da paylasilmaktadir. Ayni seyi
tam olarak sizinle ayn1 anda hissedenler de s6z konusu... yalniz degilsiniz...

... eger sizin i¢in zor degilse, farkindaligimizin daha da genisledigini, diinyay1 bir astronotun uzaydan gorebilecegi
sekilde, kadifemsi siyah bir zeminin 6niinde duran o giizel mavi/beyaz kiireyi, goriiniir sinirlar1 olmadan, araliksiz,
biitiin, canli ve ne kadar degerli olarak gordiigiiniizli gdziiniliziin Oniine getirin. ..

Bunu yaparken, arzu ederseniz burada bir siire kalabilir, diinyay1 uzayda asili duran giizel, pariltili bir miicevher
olarak gorebilirsiniz...

... hazir oldugunuzda, farkindaligimizin yavas yavas diinyanin sizin tarafinizdaki yerine - kendinize, bedeninize -
donmesine izin verin... su anda nasilsaniz 6yle bedeninizde olmanizin nasil bir sey oldugunu hissedin ve duyumsayin.
Tam simdi... “yalnizca” kendinize doniin ama farkindaliginiz, hem bedeninizin hem de yasaminizin zorluklarini ve
zevklerini kapsayacak kadar genis olsun... (duraklama)...

...su anda her ne hissediyorsaniz ona yumusaklik ve sevecenlik getirip getiremeyeceginize bakin, kendinizi
sevecenlik ve anlayisla sarmalayin.... ve dniiniizdeki birka¢ dakikalik siireyi, yonlendirme olmadan, bedeninizin
derinliklerinde, nefesinizde gegirin ve biitiin rahatsizliklar1 ve huzursuzluklari nefesinizin ritmiyle tekrar, tekrar ve
tekrar yatistirin. .. (duraklama)...

5. Acilma... ve Tepki vermek yerine Yanit Verme Thtimali

Meditasyonun sonuna yaklasiyoruz. Eger burada daha uzun kalmak istiyorsaniz, ses kaydini durdurabilir veya
kapatabilirsiniz.

Hazir oldugunuzda, gozleriniz kapaliysa yavasca acin, dikkatinizi dis diinyaya yoneltin, goriintii, ses ve duyumlari
algilaym... Bedeninizi nazikg¢e hareket ettirmeye ve diinyayla yeniden etkilesime girmeye baslayin... ve izleyen
dakika, saat ve giinlerde, karsilastiginiz her seye yepyeni bir merak, agik olma hali ve sevecenlik getirip
getiremeyeceginize bakin.

(zil sesi)



