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Fiziksel Agr1 Icin “Yonelme”
Meditasyonu (ses kaydi ¢oziimii)

Ses kaydi i¢in bkz: Yonelme Meditasyonu

Oturur veya yatar pozisyonda yapilabilen bu meditasyon, ézel olarak migren, yaralanma veya ameliyat sonrasi iyilesme,
bel agrist veya kronik agri gibi siddetli fiziksel agrilar i¢in hazirlanmistir.

1. Farkindalik ve Sevecenlikle Baslamak

Meditasyona baslarken, oturdugunuz veya uzandigimiz yerden aldigiiz destegin farkina varin ve bu destekle ilgili
hislerinize 6zellikle dikkatinizi verin. Eger oturuyorsaniz, ayaklarinizin zemine nasil temas ettigine, kalcalarinizin
iskemle veya minder tarafindan nasil desteklendigine, kol ve ellerinizin nasil istirahat halinde olduguna fark edin...
Eger uzanmigsaniz, zemin veya yatagin nasil size destek oldugunu, bedeninizin iist bliimiiniin, kol, bacak ve
ayaklarinizin yatak veya matla nasil temas ettigini fark edin. Hangi pozisyonda olursa olsun, agirliginizin bu temas
noktalar1 araciligtyla 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...

Hazir oldugunuzda, dikkatinizi nefesinize verin... karniniz veya gogsiiniiz veya omuzlarimiz araciligtyla nefes alip
veriginizi hissedin. Nefes alirken nasil biitiin bedeninizin biraz genisledigine ve nefes verirken nasil biraz gevsedigine
dikkat edin. Nefesinizin yalnizca nefesiniz olmasina izin verin, gayet normal nefes alip verdiginizi fark edin (nefes
alip verisinizi, deniz kiyisinda dalgalar1 izlediginiz gibi izleyebilirsiniz... dalgalarin kiyida gidip gelmelerini ve tekrar
geriye dogru gitmelerini, gelip giderken kumu diizeltmelerini izler gibi... aslinda dalgalarin daha hizli veya yavas
gidip gelmesini veya daha biiyiik ya da kii¢iik olmasini istemezsiniz... sadece onlar1 izlemekten keyif alirsiniz)...
benzer bigimde, nefesinizin nasilsa dyle olmasina izin verip vermediginize bakin... nefes alip verisinizin kendi
kendine olmasina izin verin... (duraklama)...

2. Zor Olana Yonelmek: yumusamak, izin vermek...

Istediginiz bir anda, dikkatinizi sizi rahatsiz eden fiziksel bir duruma veya duyuma, fiziksel olarak olmasini istediginiz
gibi olmayan bir seye cevirecegiz.

Bu, siirekli olarak hissetiginiz kronik bir agr (bel, boyun, eklemlerinizdeki bir agr1 gibi) olabilir veya heniiz
iyilesmemis agril1 bir yara veya ameliyat yeri olabilir veya burkulmus bilek veya dirsek gibi basit bir agr1 ya da sanci
da olabilir... buna zaman ayirin ve iizerinde ¢alismak i¢in segebileceginiz bir beden bdlgesini secin... Yanlis veya
dogru secim diye bir sey yoktur, nereyi segerseniz se¢in bu meditasyon agisindan dogru olacaktir...

Bedeninizde bir bolge saptadiginizda, bu bdlgeye merak duymanin miimkiin olup olmadigina baki. Ondan uzak
durma egiliminizi bir kenara birakin, sevecenlikle ve nazikce bu tiir bir fiziksel rahatsizlik yasayan sevdiginiz biriyle
birlikteymissiniz gibi 6zel bir sekilde dikkatinizi verin...

Bu durumu nasil tarif edersiniz? “Agriyor” demek hi¢ de yeterli bir tanimlama olmaz. Bu nedenle, belirli duyumlari
tanimlay1p tanimlayamadiginiza bakin: 6rnegin, keskin, batici, kiint ve zonklayici, yanan, sikistiran, basing veya
gerginlik yapan agri... Duyumlar1 yalnizca duyum olarak algilayin ve bedeninizin bu bolgesini duyarli bir bicimde ve
sevecen bir merakla kesfedip kesfedemeyeceginizi goriin.

Kendinize sunu sorabilirsiniz: Rahatsizlik veren bolge ne kadar biiyiik (findik kadar mi, yoksa beyzbol topu veya
futbol topu biiyiikliiglinde mi)?.. Ne kadar yaygin veya ince bir hat seklinde mi (bir kagit kadar ince bir hat, bir kitap
kadar genis veya degisken olabilir)?... Bir dokusu olsaydi nasil tarif ederdiniz (beton gibi sert mi, yoksa ahsap gibi
sert ama biraz esnek mi, yoksa siinger gibi yumusak m1 veya su veya yag gibi akiskan m1)?.. Belirli bir geometrik
sekli var mi... sinirlar1 nerede?..

Siirlarda, kenarlarda, uzaklagtiginizda daha az rahatsizlik duydugunuz ya da hig rahatsizlik duymadiginiz bir bolgede
bir an durun, sinirin tam iistiinde olmay1 deneyimleyin... Kenarin hemen 6tesindeki, zor kismi ¢evreleyen alanin
yumusamasini veya gevsemesini saglayip saglayamayacaginiza bakin... (duraklama)... Rahatsizlik veren alanin
kendisini degistirmeye ¢alismiyorsunuz, sadece dikkatinizi kenarlara veriyorsunuz, orada bir yumusama olmasini
sagliyorsunuz...
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...biitiin bunlarla iliskili fiziksel duyumlara ve imgelere dikkatle bakmaya bagladiginizda, bu fiziksel durumla ilgili
hislerinizi tanimlay1p tanimlayamadiginiza bakin... Bdyle bir durumda olmakla ilgili bir 6fke s6z konusu mu? Bir
haksizlik hissi olusuyor mu? Daha iyiye gitmeyecegi hatta daha da kétiilesecegine yonelik bir Korku var mi1? Sizi
nasil siirladigina yonelik bir {iziintii var m1? Peki ya kafa karisiklig1? Bu hissinizi kendi s6zciiklerinizle nasil
adlandirirdiniz?

... eger miimkiinse, bu fiziksel duruma kars1 olan tepkinizi nazik¢e nefes alip vererek yumusatip
yumusatamayacaginizi goriin, sevdiginiz ama sikintilar1 olan bir ¢gocuk veya evcil hayvan igin 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...

Eger isterseniz, elinizi rahatsizligin oldugu bolgeye veya kalbinize veya karniniza koyabilir ve bu deneyimi
sevecenlikle karsilayabilir, bunun herkes i¢in zor veya ac1 verici oldugunu anlayabilir, onu ve kendinizi nazikce ve
sefkatle tutabilirsiniz... ve bununla biraz zaman gegirebilirsiniz, aceleye gerek yok... (duraklama)

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

... bunu yaparken, duyumlar ve hislerin 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 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¢in odayr gézden gegirebilirsiniz...

. Hos Olani, “Iyi Seyleri” Aramak

Simdi, rahatsizlik veren duyumlar1 uzaklastirmaya ¢alismadan, bedeninizde agri1 olmayan bir bolgede kesif yapmaya
baslayacagiz ve bedeninizin bir bolgesinde notr hatta hosa giden duyumlar bulup bulamayacaginiza bakacagiz. ..
Farkindaliginizi rahatsizlik hissettiginiz bolgenin 6tesine genisleterek, farkindaliginizi nefes alip verme hareketine
aktarmaya baglayin, rahatsizliginizin nefes alip verme ritminiz araciligiyla yatistirilmasini saglayin... bedeninizin onu
destekleyen seye derinlemesine yaslanmasina izin verin... (duraklama)... ve kesfetmeye basladiginizda, bedeninizi
tarayarak, orada ne oldugunun farkina varin ve keyif veya hosluk veren nétr bir sey buldugunuzda durun: Ayak
parmaklariizi, ayaginizi, alt bacaginizi, uyluklarinizi, kalganizi, mide, gogiis ve omuzlarinizi, kollarinizi, ellerinizi,
boynunuzu, yiiziiniizli ve baginizi1 hissedin...

... bu tarama sirasinda, belli belirsiz de olsa da keyifli duyumlar artyorsunuz. Sanki gizli bir hazineyi arayan bir
kasifsiniz... Ellerinizde bir sicaklik hissi, bedeninizin bir yerlerinde hos bir karincalanma hissi, sizi destekleyen seyin
icine gdmiiliirken gelen bir rahatlama hissi olabilir... Ya da belki sag ayak basparmaginizin veya 6n kolunuzun
agrimadigini fark edersiniz. Bedeninizi farkindalikla tarayarak biraz vakit gegirin ve hosunuza giden bir sey
buldugunuzda orada durun...

Eger iyi hissettiginiz bir yer bulmakta zorlaniyorsaniz, elinizi nazik bir sekilde bir yere, 6rnegin omzunuza, gogsiiniize
veya basiniza koyabilirsiniz. Ayni1 onemsediginiz birini rahatlatmak i¢in yapabileceginiz gibi... Bu temas
rahatlatiyorsa, o bolgeyi duyumsayin... Ya da, tanidiginiz veya eskiden tanidiginiz, size karsi sevgi dolu ve sevecen
olan birini hatirlayabilir ve su anda yakininizda olduklarini, size sarildiklarini ve desteklediklerini ve bunun
bedeninizde nasil hissettirdigini hayal edin (belki tam gogsiiniize bir sicaklik veya kalbinizin ¢evresine bir yumusaklik
koyabilirsiniz...)... veya, bir an igin gozlerinizi agabilir ve yakin ¢evrenizde giizel veya hos bir sey olup olmadigina
bakabilirsiniz. Bu bir bitki veya pencereden igeri sizan giines 15181 hiizmesi, bir sanat eseri veya duvardaki bir fotograf
olabilir.

Burada, kendinizi bedeninizin bu boliimiiyle veya iyi hissettiren odayla biraz zaman gegirmeye birakin ...
(duraklama)...

Bunu kendi kendinize yaparken, Sizin i¢in dogru oldugunu hissediyorsaniz, istediginiz kadar burada kalabilirsiniz. ...



... ve eger tekrar agr1 olan bolgeye dogru ¢ekildiginizi fark ederseniz, buna karst koymayin. Bunun yerine yumusak
bir sekilde bedeninizin bu bolgesine dogru nazik ve sevecen bir sekilde nefes alip verin... ve hazir oldugunuzda ve
yapabileceginizi hissettiginizde, farkindaliginizi nazikg¢e bedeninizin hos hissettiren veya notr olan bolgesine geri
gotiirlin. .. hatta nefesinizin bu iki bdlge 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 farkl hissettirebilecegini, aslinda akigkan ve dinamik
olduklarini, kat1 veya sabit olmadiklarini fark edebilirsiniz.

Farkindalig1 Genigletmek

... ve hazir oldugunuzda farkindaliginizi daha da genisletip genisletemeyeceginize bakin. Sanki genis agili bir
mercekle hem keyif veren bolgeye hem de rahatsizlik veren bolgeye bakar gibi... her ikisi i¢in de yeterli alan ve yer
olacak sekilde, rahatsizlik vereni itmeden veya keyif verene baglanmadan... Hem hos olan1 hem olmayani igeren daha
genis, daha kapsayici bir perspektife gecin... ve biitiin bedeninizi ve bedenizdeki biitiin duyumlar1 dahil edin... ve
hazir oldugunuzda, daha da genisleterek, oday1 veya oturdugunuz veya yattiginiz yeri de dahil edin... ve
farkindaliginiz1 geniglettiginizde, bir alan, bir 6zgiirliik, bir degisim ve hareket kapasitesi hissinin olustugunu
gorebilirsiniz...

Bu daha genislemis perspektife zaman aywin ... (duraklama)...

Cok zor olmayacaksa, bulundugunuz binay1 veya dogal ortami1 da kapsayacak sekilde farkindaliginizi genigletip
genisletmeyeceginize bakin... ve hatta daha da genisleterek, yakin ¢evrenizi, kasaba ya da sehrinizi... hatta iilkenizin
daha da otesindeki bolgeleri. .. Fiziksel rahatsizligimiz belirgin diizeyde azalmamais olabilir ama o artik ¢ok daha
biiyiik bir seyin pargasi haline geldi...

... Farkindaliginiz, biitiin diinyay1 kapsayacak sekilde daha da genisleyince (tabii bu sizin i¢in miimkiinse) su anda
sizinle ayni tliirden agr1 veya rahatsizlig1 olan baskalarinin da oldugunu ve yalniz olmadiginiz1 fark edin...
Farkindaliginiza dahil ettiginiz milyonlarca, milyarlarca insandan bazilarinin sizinle ayni tiirden agr1 ve sikintiyi, ayni
veya daha yogun olarak yasadig: tabii ki dogrudur... Agnlar, korkular, kaygilar, tek basiniza yiiklenmeniz gereken
seyler degildir. Gergekte bunlar bagkalar: tarafindan da paylasilmaktadir. Ayn seyi tam olarak sizinle ayn1 anda
hissedenler de var... yalniz degilsiniz...

... Eger yapmak sizin igin zor degilse, farkindaliginizin daha da genisledigini, diinyay: bir astronotun uzaydan
gorebilecegi sekilde, kadifemsi siyah bir zeminin 6niinde duran o giizel mavi/beyaz kiireyi, goriiniir sinirlar1 olmadan,
araliksiz, biitlin, canli ve ¢ok degerli olarak gordiigiiniizii goziiniiziin 6niine getirin. ..

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

... hazir oldugunuzda, farkindaligiizin yavas yavas diinyanin sizin tarafinizdaki yerine - size, bedeninize - donmesine
izin verin... su anda nasilsaniz dyle 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 birkag ani, yonlendirme olmadan, bedeninizin derinliklerinde,
nefesinizde gegirin ve biitiin rahatsizliklar1 ve huzursuzluklari nefesinizin ritmiyle tekrar, tekrar ve tekrar yatigtirin. ..
(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, gézleriniz kapaliysa yavasca a¢in, dikkatinizi dig diinyaya yoneltin, goriintii, ses ve duyumlari
algilayin... Bedeninizi nazikge hareket ettirmeye ve diinyayla yeniden etkilesime girmeye baglayin... ve izleyen
dakika, saat ve giinlerde, karsilastiginiz her seye yepyeni bir merak, a¢ik olma hali ve sevecenlik getirip
getiremeyeceginize bakin.

(zil sesi)



