Farkindalik Meditasyonu

Farkindalik Meditasyonu bizim bu anda yasamimizi saglar. Gegmiste veya
gelecekte yasamak, yasadigimiz an1 kaybetmek, birgogumuzun yaptigi bir hatadir.
Gizel bir manzara karsisinda otururken mutlu oluruz. Ama bu manzaraya bakarken,
ertesi giin olacaklar1 veya diin olmuslar1 diisiiniirsek mutlulugumuz kaybolur.

Oturun veya sirtlistii uzanin. Sirtiniz dik bir sekilde olsun ama bunun i¢in
kendinizi ¢ok kasmayin ,rahat olmaya ¢alisin. Gozleriniz agik veya kapali olabilir,
Yapmaniz gereken en 6nemli sey: HER SEYI OZGUR BIRAKIN S1Z DE DAHIL .

Ana kuraliniz bu tiim viicudunuzu, agrilariniz1 ,acilarinizi ,sikintilarinizi ,
dertlerinizi, korkularimizi , tiziintiilerinizi, sevinglerinizi zihninizdeki biitiin
diisiinceleri, hayallerinizi , gecmis ve gelecegi, kendiniz disinda olup biten her seyi,
tiimiiyle kendi haline birakin. Higbir seyi itmeyin veya ¢ekmeyin.

Nefes alin ve nefes verin. Nefesinizin izledigi yolu hissedin. Ellerinizi ,kalbinizi, eger
hafif bir riizgar varsa bunun size ¢arpisini hissedin. Nefes alin ve nefes verin.

Bu rahatlama istenildigi yerde istenilen an yapilabilir. Akliniza gelen
diisiinceleri tutmayin birakin gecsinler akan bir nehir gibi akip gitsinler.
Meditasyonu yaparken boslukta hissedebilirsiniz ama bu gegici bir histir veya
kendinizde sevmediginiz bir seyi fark edebilirsiniz ama tutmayn bu diisiinceyi ve
akmasina izin verin. Farkindalik meditasyonu size her zaman bu anda yasamaya ve
odagmizin her zaman yaptiginiz iste ,kendiniz de olmasin1 saglar. Bu teknik i¢in
siire kisitlamas1 yoktur. I¢inizden birakma hissi ¢ok gelirse kendinizi zorlamayn.
Her giin diizenli uygulamaya dikkat edin.




