Egzersizler “

3.1 Hazirlik

Lutfen takiben verilen bilgilendirmeyi uygulamaya davet olarak gor, yani dilersen
sana gosterilen egzersizleri uygulayabilirsin.
Biitlin egzersiz boyunca neler olabileceginin kontrolii senin elindedir.

Egzersiz boyunca daha iyi konsantre olabilmen igin gozlerini kapatabilirsin. Goz-
lerini kapatmak istemiyorsan, acik kalsinlar, ama o zaman gé6zlerini odada, 6niin-
de bulunan bir noktaya odakla.

Lutfen rahat bir sekilde otur: ayak tabanlarin zeminde diiz bir sekilde dinlensin,
sirtin koltugun arka kismina rahatgi dayansin, alt kollarin ve ellerin serbestge kol-
tugun dirsekliginde veya bacaklarinin tisttinde dursun.

Oturusunu, zemine ve koltuga temasin rahat olana kadar degistir.
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3.2 Nefes alma

Simdi nefes alma egzersizlerine basliyoruz.

Derin sekilde burnundan nefes al.

Nefes alirken omuzlarin asagi insin.

Nefes alirken karninin yavasga sistiginin farkina var.

Simdi agizdan yavasca nefesini ver, bunu yaparken dikkatini nefesine odakla.
Nefes verirken karninin sisligi yavasca inecektir.

Nefes alip verirken bedeninin hareketini takip etmek istiyorsan bir elini karninin
listline yerlestirebilirsin.

Simdi tekrar nefes alip verisine dikkatini odakla ve burnundan nefes alip sakin ve
itinali bir sekilde agzindan nefes ver.

Tim bedeninin gittik¢ce daha fazla rahatladigini hissediyor musun?

Bedeninin nefes alip verdigini ve bunu yaparken hareket halinde oldugunun bilin-
cine var. Nefes alirken gogiis kafesinin yavasca inip kalktigini algila.

Nefes alirken karninin inip kalktigini algila.

Algilama giiciin ¢ok iyiyse burun kanatlarinin da kiiciiciik hareketler yaptigini far-
kediyorsundur.

Nefes alip verirken bedeninin yaptigi bu hareketleri bir siire algila.

Aldigin her nefes ile bedenine siiklinet ve barisin geri geldigini farket. Verdigin
her nefes ile biraz stres ve gerginligin bedenini terkettigini hisset.

Gittikce sakinlestigini ve rahatladigini duyumsa — belki bunu bir sicaklik duygusu
olarak veya giizel bir agirlik duygusu veya tazelik getiren bir serinlik olarak hisse-
debilirsin.

Hissettigin bu hos duyguyu tekrar nefes alip vermene konsantre olursan daha da
derinlestirebilirsin veya gelistirebilirsin: Cok derin sekilde nefes al ve ¢ok derin
sekilde nefes ver.

Baska dusiinceler aklini ¢eliyorsa bilingli olarak tekrar nefes alip vermeye don.

Simdi sadece birkac derin nefes daha al: Nefes al — Nefes ver.
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3.3 Bodyscan (Viicut taramasi)

Simdi seni baska bir egzersize davet ediyorum.

Bu egzersizde bedeninive bedeninin tek tek boliimlerini itinali olarak algiliyorsun
— egzersizin ismi Bodyscan dir.

Dilersen sarfedecegin dikkati bedenine ¢ok hafif bir dokunus olarak ta hayal ede-
bilirsin.

Bu egzersiz senin kontroliin altinda gerceklesir. Kendine neyin iyi geldigini iyice
takip et.

Bas ucundan basla. Basinin en st kismini dikkatle algila.
Basinin iist kisminda neler hissettigini kaydet.

Hissettigin duygu hos mu yoksa rahatsiz edici mi?

Daha ziyade sicak mi yoksa soguk mu?

Yoksa o kisimda aslinda hig birsey hissetmiyor musun?
Algiladigin hersey yerindedir. Bunun dogrusu yanlisi yoktur.

Bu egzersizi ilk defa yaptiginda belki de ilk once sadece bedeninin disini hisset-
mek daha kolaydir, yoksa hem bedeninin disini hem de i¢ini hissetmeye ¢alisa-
bilirsin.

Dikkatini basinin arka tarafina ydnelt. Basinin bu kismini ve burada hissettiklerini
itinayla algila.

Ondan sonra dikkatini kulaklarina yonelt.

Alnina yonelt.

Gozlerine yonelt.

Dikkatle yanaklarini algila.

Burnunu.

Agzini.

Burun ve agiz arasindaki kismi.

Ceneni. Buralarda neler hissettigini kaydet.

Hos bir duygu mu?

Sicak olarak mi yoksa soguk olarak mi hissediyorsun?

Yoksa su anda higbirsey algilayamiyor musun?

Boynuna ve bogazina dikkatini topla.

Ondan sonra dikkatini omuzlarinayonelt. Omuzlarini algila. Omuzlarin yumusacik
olsun.

Artik dikkatini kollarinin tist kismina yonelt — buradaki her hissi algila

Kollarin alt kismina dikkatini odakla.

Ellerine.

Ellerinin ¢cok gergin olup olmadigina dikkat et — dilersen ellerinin yumusayip ra-
hatlamasi icin birazcik agilmasina izin ver.

Tekrardan kollarini ve ellerini bir biitiin olarak algila, omuzlarindan parmak uglari-
na kadar.
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Ondan sonra bedenini algila, ilk 6nce sirtini algila: boynunun arkasindaki omur-
lardan baslayarak kuyruk sokumu kemigine kadar. Teker teker omurlarini algila.
Ondan sonra bedeninin &n tarafini algila, gogiis kafesinden baslayarak.

Ondan sonra karin kismini algila.

Ondan sonra kalg¢a kismini.

Simdi dikkatini bacaklarina yonelt, ilk 6nce bacaklarinin iist kismindan basla.On-
dan sonra dikkatle dizlerini algila.

Baldirlarini.

Ayaklarini.

Tekrardan ayaklarini ve bacaklarini bir biitiin olarak algila, kal¢a kemiklerinden
baslayarak ayak parmaginin uclarina kadar.

Basinin en iist tepesinden nefes almaya baslayarak, nefesinin bedeninin iginden
gecirerek ayak parmaklarinin ucundan ¢iktigini hayal et ve egzersizi bitir.

Tekrardan birka¢ defa daha derin nefes alip ver.
Nefes al. Ve nefes ver.
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3.4 Icimizdeki giivenli yer

Simdi seni baska bir egzersize davet ediyorum. Bu egzersizin ismi ,,glivenli yer”
dir.

Hayal giiciine dayanarak kendini tamamen giivende ve iyi hissettigin bir yerde
diisle — burada hersey senin icin iyi ve giizeldir.

Diisledigin yer, daha 6nce bulundugun bir yer olabilir, fakat bir resim veya ha-
yalinde canlandirdigin bir yer de olabilir. Veya okudugun bir kitapta gecen veya
var oldugunu duydugun bir yer de olabilir; Hatta riilyanda gordiigiin bir yer bile
olabilir.

Bazi insanlar i¢in bu yer dogadadir — deniz kenarinda bir yerde, kumsalda veya
daglarda, ormanlarda veya ci¢ek dolu bir yaylada veya bir goldedir. Baska insan-
lar icin ise bu yer bir adada, bir magarada, bir dagin zirvesinde, baska bir geze-
gende veya bir masal diyarindadir. Sen kendine tanidigin ve hakikatten varolan
biryer de secebilirsin.

Bazen bdyle bir yeri segmek hig te kolay degildir. Fakat emin ol ki senin i¢in de
bdyle biryer vardir.

Bu yeri bulmak icin kendine zaman ayir. Bu yerin nasil goriindtigii ve kendini bu
yerde nasil hissettigin senin kararindir.

Sectigin bu yeri koru, burada kendini tamamen giivende ve sefkat i¢inde hisset.
Sectigin bu yerin nasil bir yer olduguna sadece sen karar verirsin ve seni seven
ve sana yardimci olan baska canlilarin da bu yerde bulunup bulunmamalarina
sadece sen karar verirsin.

Bu yerde kendini tamamen giivende ve ayni zamanda ¢ok iyi hissedebilmene iti-
nayla dikkat et.

Birkac defa derin sekilde nefes alip ver ve kendini sectigin bu yere gotiir.

Sectigin giiveniliryerin aydinlatmasina dikkati ¢ek. Belki burada aydinlik, berrak,
ic agict bir istk bulunuyordur; veya sicacik, sevimli g6z kamastirmayan, 1lik bir
1stk vardir. Giivenilir yerindeki aydinlatmayi ¢cogaltarak veya biraz daha karartarak
ayarla ki kendini iyi hissedebilesin.

Simdi giivenli yerinde bulunan renklere odakla dikkatini. Belki bu yer ap acik,
canli, 1sik sacan, kuvvetli renklerle bezenmistir, veya ucuk pastel renklerle donan-
mistir. Sen bu renkleri kendine uygun sekilde ayarla.

Simdi de neler duyabildigini kontrol et.

Duydugun sesler ve nameler kulagina hos geliyor mu?

Duydugun biitiin seslerin kulagina sevimli ve hos gelmesi gerekir.

Kendini iyi ve sefkat icinde hissedinceye kadar kulagina gelen sesleri degistir.
Belki de riizgarin ugultusunu, ormandaki agaclarin hisirtisini, denizdeki dalga-
larin sesini, bir nehrin sularinin akisini veya kuslarin 6tiistinii duyabilirsin.

Belki de gittikce tanidigin bir sarkinin nagmelerini duymaya baslarsin?

Simdi de burnunun o yerde hangi kokulari aldigina odaklanmani istiyorum. Ve
burnunun sadece giizel ve mis gibi kokular almasini sagla.

Havada cok giizel bir koku mu var?
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Belki de agzinda bir tad bile hissedebilirsin? Ornegin havadaki tuzlu deniz suyu-
nun tadini veya havadaki ciceklerin kokusunu.

Simdi de giivenli yerinin hava sicakligina dikkatini ver. Belki hafif bir meltem
esiyordur, serinletici ve rahatlatici, belki de seni ve tenini isitan bir giines 1sini
hissediyorsundur cildinde.

Pekiyi, ayak tabanlarinin altindaki zemini nasil hissediyorsun ?

Ayaklarinin altindaki zemin yumusacik ve bastigin zaman yaylanir gibi kaldiriyor
agirhigini — sanki bir ormanda, bir tarlada veya kumsalda yiriiyormussun gibi?
Yalin ayak misin yoksa pabu¢ mu giydin?

Ayaklarinin altinda ¢imen mi var yoksa kum mu?

Belkide kendini glivende hissettigin ve sefkat icinde oldugun bu yerde daha bas-
ka duydugun, hissettigin veya algiladigin baska seyler daha vardir.

Sectigin bu yerin her tiirlti ayrintisini bilingli olarak algila.

Unutma — sadece hayal giiciiniin kuvvetiyle begenmedigin her seyi degistirebilir-
sin. Kendini miilkemmel hissedinceye kadar renkleri, sesleri ve kokular kendine
gdre ayarla.

Artik kendinin ne kadar iyi ve glivende oldugunun bilincine varabilirsin: oturus
bicimin ¢ok rahat, havanin isisi gayet giizel, renkler gézlerine hos goriiniiyor, hat-
ta aydinlik ta miikemmel; Hos kokulardan tut nefis tadlara kadar hersey sahane.
Glvendigin yerde kendini ¢ok iyi hissetmen icin gerekli hersey tam istedigin se-
kilde hazir bulunuyor.

Yavasca nefes alip ver — her nefes ile bu giizel yerin verdigi siiklinet ve kuvvet
senin bedenine yayiliyor. Sectigin bu giizel ve giivenilir yerin enerjisi senin bede-
nine yayiliyor ve bedeninin her hiicresine isliyor.

Bu yer giivenli, koruma altinda ve sen de burada emniyettesin.

Sectigin bu yere istedigin zaman geri donebilirsin, unutma. Sadece gozlerini ka-
patip hayal giicinle bu yeri géziintin 6niine getirmen yeterlidir — Sectigin hayali
yer, glivenli ve koruma altinda, seni huzura kavusturan ve sana destek olan, sev-
digin seylerle donatilmistir.
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3.5 Geriye donme

Artik liitfen yavasca geri donmeye, simdiki zamana gelmeye hazirlan; biitiin giizel
duygulariyanina al ve simdiki zamana geri gel. Bu duygular bedeninde kaydedilir.

Kendi kendine bu egzersizi yavas yavas bitirecegini soyle.
Derin bir nefes al.

Bilincli olarak bulundugun yere don ve dikkatini ver.
Oturdugun koltugu ve ayaginin altindaki zemini hisset.

Ayaklarini ve ellerini hareket ettir. Kollarini ve bacaklarini uzatarak esnet ve ha-
reket ettir. Istersen elini yumruk yapip sikabilirsin veya ayaga kalkip silkinebilirsin.

Gozlerini a¢ (simdiye kadar gozlerini agmadiysan), bulundugun yere ve burada
bulunan bittin esyalara bak.

icinde bulunan yeni kuvveti, enerjiyi hissediyor musun?
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