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Zor Duygulara “Yonelme”

(5. Hafta gayriresmi alistirmasi icin 1. se¢enek)

Bunu kendi basiniza yapmadan énce, rehberli Yonelme Meditasvonu nu en az bir kez yapin.

Bu, "STOP"a (Bir Dakikalik Nefes Alma Alani) benzer, ancak orta kisimda duygusal bir zorlugun kasitl olarak
kesfedilmesi vardir.

Farkindalik ve Topraklama ile Baslama

Kendinizi simdiki ana getirin, ayaklarinizin altindaki zeminin veya iizerinde oturdugunuz veya yattiginiz seyin
sagladig1 destegi fiziksel olarak algilayarak, kendinizi topraklaym. Sonra birka¢ nefes boyunca tiim dikkatinizi
nazik¢e nefesinize yonlendirin, her nefes alisinizi ve verisinizi hissedin.

Zora Yonelme (yumusatma, izin verme)

Yasadigiiz bu duyguya ne ad verirsiniz? Kizginhk? Korku? Uziintii? Sabirsizlik? Kafa karigiklig1? Ornegin eger
ofkeyse, bir sey hakkinda "Kizgmim, hiisrana ugradim veya iizgiiniim" demek yerine, "I¢imde bu sekilde, kizgin
bir hissi fark ediyorum" (veya korkmus veya iizgiin bir his) demenin nasil hissettirdigine bakin. "I¢imde bu
duyguyu tasiyan bir seyi fark ediyorum". Bu, duyguya daha fazla hareket alan1 saglar ve kendinizi onunla o kadar
0zdeslestirmezsiniz. Bu sekilde kendinizi kizgin veya korkmus olarak etiketlemezsiniz, yalnizca su anda bu
duygulara sahip oldugunuzun farkinda olursunuz.

Simdi, viicudunuzun neresinde buna kars1 fiziksel bir reaksiyon oldugunu fark edebileceginize bakin. Omuzlarda
gerginlik veya gdgiiste bir sikisma, midede bir gerginlik veya bulanti, bir tiir basing veya gerginlik, agri, daralma,
bogazda gerginlik, yiizde sicaklik, ¢enede bir kasilma olabilir; sadece sizi fiziksel olarak nerede etkiledigine
bakin. Veya belirli bir yer bulamiyorsaniz, hissettiginiz genel bir huzursuzluk hissi de olabilir. Fark ettiginiz seyin
sadece orada olmasina izin verin, onu basit¢e kabul edin, farkindaliginizin orada kalmasina nazikge izin verin,
onun oldugu gibi olmasina izin verin.

Bu zorluga, bu duruma tepkinizi hafif nefeslerle yumusatip yumusatamayacaginiza bakin, onunla, sevdiginiz ve
sikint1 iginde olan bir ¢ocukla veya evcil hayvanla olacaginiz sekilde birlikte olup olamayacaginiza bakin. Hatta
elinizi, viicudunuzda zorlugu fiziksel olarak en ¢ok hissettiginiz yere veya kalbinizin veya karninizin {izerine
koyabilir, bu deneyimi nezaketle karsilayabilir, bunun herkes igin zor, ac1 verici veya meydan okuyucu
olabileceginin bilincinde olarak, onu ve kendinizi nazik¢e ve sefkatle tutabilirsiniz.

Bu yumusatma ve izin vermedir. Hissettiginiz duyguya kars1 tepkinizi yumusatma, o tepkinin orada olmasina izin
verme, bu arada onun orada olmasina izin vermenin ondan hoslandiginiz anlamina gelmedigini bilme, bunun
yalnizca simdi hissettiginiz sey oldugunu onaylama...

Hos olam1 Arama

Zor konuyu uzaga itmeye ¢alismadan, yasaminizda her seyin genellikle yolunda oldugu, hatta belki de iyi oldugu
bir yerde, minnettar oldugunuz bir sey veya birini bulabiliyor musunuz, bir bakin. Sevdiginiz biriyle, gegmisteki
veya simdiki favori evcil hayvaninizla, iyi bir arkadagimizla, belki gegmisteki veya simdiki bir basarinizla veya
size zevk ve tatmin veren bir hobiyle veya sporla ya da sahip oldugunuz ve hakli olarak gurur duydugunuz bir
niteliginiz veya gii¢lii bir yaninizla ilgili olabilir... Hatta yakin zamanda veya ge¢miste birinin size sdyledigi nazik
bir s6zii veya bir giilimsemeyi hatirlamak gibi basit bir sey bile olabilir...

Farkindahgi Genisletme ve Di1s Diinyaya Acilma

Bu adimda, hem minnettar oldugunuz seyleri, hem de baslangigtaki zorluklarinizi igerecek sekilde, genis acil1 bir
mercekle disariyi tarar gibi, farkindaliginiz1 genisletirsiniz. Zoru bir kenara itmeden veya hos olana tutunmadan,
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tiim bedeni ve onun tiim duyularini iceren daha genis, daha kapsayici bir bakis agisma gegiyor, her ikisi igin de
yeterli bir alan yaratiyor, yer agtyorsunuz.

I¢inde bulundugunuz oda veya alam farkindaligmiza getirin, dikkatinizin artik dis diinyaya kaymasina izin verin,
cevrenizdeki goriintiileri, sesleri ve duyumlari i¢inize alin ve hazir oldugunuzda yeniden giinliik islerinize doniin.



