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Fiziksel Actya “Yonelme”

(5. Hafta gayriresmi alistirmasi icin 2. secenek)

Bu alistirmayt kendi baginiza yapmadan énce, rehberli Yonelme meditasyonunu en az bir kez yapin.

Bu, "STOP"a (Bir Dakikalik Nefes Alma Alani) benzer, ancak orta kisimda fiziksel rahatsiziigin kasitl olarak
arastiriimast vardur.

Farkindalik ve Topraklama ile Baslama

Kendinizi simdiki ana getirin, ayaklarinizin altindaki zeminin veya zeminin veya 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)

Bu duyguyu nasil tarif edersiniz? Bunu "ac1" olarak adlandirmadan yapip yapamayacaginiza bakin ve miimkiin
oldugunca spesifik olun. Mesela keskin mi, kesici mi, kor ve ¢arpintili mi, yakici mi, gergin mi, agrili mi1? Bu
rahatsizlik alani ne biiyiikliikte? Ne kadar kalin veya ince? Sizce nasil bir dokuya sahip? Sekli nedir? Sinirlar
nerede? Otesinde daha az rahatsizlik olan veya hig rahatsizlik olmayan sinirlarinda bir dakika durun. Rahatsizlik
alanin1 degistirmeye ¢alismadan, sadece dikkatinizi kenarlara odaklayarak, orada bir yumusama olmasina izin
verin ve kenarin hemen 6tesindeki alanin yumusamasina veya gevsemesine izin verip veremeyeceginize bakin...

Bu fiziksel durumla ilgili duygunuzu tanimlayip tanimlayamayacaginiza bakin. Ofke var m1? Adaletsiz mi
geliyor? lyilesmeyecegi veya daha da kotiilesecegi Korkusu var mi1? Sizi nasil sinirladigina dair Uziintii mii
duyuyorsunuz? Sabirsizlik? Kafa karisiklig1? Bu duyguyu tanimlamak icin kendi kelimelerinizi kullanin.

Bu zorluga, bu duruma tepkinizi hafif nefeslerle yumusatip yumusatamayacaginiza bakin, onunla, sevdiginiz ve
sikinti 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 i¢in 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 Olan1 Arama

Zor hisleri uzaklagtirmaya caligmadan, viicudunuzda ac1 ¢gekmeyen bir bdlge arayin; gizli bir hazineyi arayan bir
kasif gibi, ndtr ve hatta keyifli hisler bulup bulamayacaginiza bakin. Bu, ellerinizde bir sicaklik hissi,
viicudunuzun herhangi bir yerinde hos bir karincalanma, belki oldugunuz yere gomiildiigiiniizde bir rahatlama
hissi olabilir, veya belki simdi sag ayak bagparmaginizin veya alt kolunuzun agrisiz oldugunu fark
ediyorsunuzdur. Iyi hissettiren bir yer bulmakta zorlaniyorsaniz, elinizi nazikge -deger verdiginiz birini
rahatlatmak icin yapabileceginiz sekilde- bir yere, drnegin omzunuza, gégsiiniize veya baginiza, koyabilir ve bu
dokunus rahatlatic1 geliyorsa, o bolgeyi hissedebilirsiniz. Ya da yakin ¢evrenizde giizel ya da hos bir sey
bulabilirsiniz; bu bir bitki, bir gilines 15181, bir sanat eseri ya da bir fotograf olabilir.

Farkindahg: Genisletme ve Dis Diinyaya A¢ilma

Bu adimda, hem minnettar oldugunuz seyleri, hem de baglangigtaki zorluklarinizi igerecek sekilde, genis agili bir
mercekle disariy tarar gibi, farkindaliginizi genisletiyorsunuz. Acty1 bir kenara itmeden veya hos olana
tutunmadan, tiim bedeni ve onun tiim duyularini iceren daha genis, daha kapsayici bir bakis agisina geciyor, her
ikisi i¢in de yeterli bir alan yaratiyor, yer a¢iyorsunuz.

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