OKUMA RITUELI - Rehberli Meditasyon (Yaklasik 12 dakika)

Hos geldin...

Su anda hicbir yere yetismek zorunda degilsin.
Hicbir seyi bitirmek zorunda degilsin.

Bu birkac¢ dakika... Sadece sana ait.
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C) Bulundugun yerde Ve eger yaninda bir mum varsa...
rahatca otur. Onu simdi yak
Alevinilk hareketini izle.
Kiictk... Sessiz... Ama kararl.

() Omuzlarini gevset.

C) Ayaklarinin yere
temasinl hisset.

Ama kararl.

Q Ellerini serbest birak. Tipki senin su anda basladigin yolculuk gibi.
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Simdi burnundan Bir kez daha...
derin bir nefes al. Derin bir nefes...

Yavasca ver.

Ve birak...

Her nefeste dis diinyanin sesi biraz daha uzaklasiyor. Her nefeste kendine biraz daha yaklasiyorsun.



Simdi bulundugun odanin kokusunu fark et.

Belki Belki beyaz Belki lavanta... BZI?;::CI];TH Belki amber...
narenciye... cicekler... | _ | oee :
Icindeki Oesle Icinde zamansiz
Zihnini hafifce Kalbini | dalgalari | | Sem.. bir sicakhk
uyandiriyor. yumusgatiyor. sakinlestiriyor. | ou ur_u_du_gun birakiyor.
ana koklayor.

Kokuyu tarif etmeye calisma.
Sadece onun sana dokunmasina izin ver.
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imdi 6niinde duran kitabi hayal et.
Hentiz agmadin.

Kalp hazirlanir.

s

Sessizlik
hazirlanir.

N 4%

Ve sen... Simdi hazirsin.



[cinden su ctimleyi yavasca tekrar et.

Artik yavaslayabilirim.

Bir kez daha... Artik yavaslayabilirim.

Bu cumle yalnizca bir dusunce deqil.
Zihnine verilmis bir izin. Artik yavaslayabilirsin.



Simdi gtin boyunca zihninde dolasan buitiin dustinceleri hayal et.

Yarim kalmis P Planlar... e

konusmalar...

Bekleyen igler...




Simdi kitabini yavasca actigini hayal et.
[lk kelimeyi okuyorsun. Sonra ikinciyi. Sonra ictunciiyui.




Simdi kendine su soruyu sor. Bugtin bu kitabin bana ne
ogretmesini istiyorum? Ve hemen cevap arama.

& Bazen tek bir cumlede saklidir.
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Bazi sorularin cevabi... Son sayfada
Ik sayfada dedil... x’;{ bile degildir.
b
Ve o cumle...
Tam hazir oldugun anda
seni bulur.
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Simdi zihninin ortasinda yumusak bir 1s1k hayal et.
Her okudugun satir...
O 15181 biraz daha biytitiiyor.
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le etmeden cevird hayal et. Hicbir yere yetismiyorsun. Higbir seyi kacirmiyorsun.

n en degerli ciimleleri...
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zli okundugur da deg ', Icinde yankilandiginda anlam kazanir.




Ama unutma... " i
Bazen insanin degismesi icin...
Tek bir cimle yeterlidir.



Simdi derin bir nefes al. Ve verirken..

Kitabinin sana
acacagi yeni Merakina Sessizligine - Egrfgiﬁga"'
encereye tesekkr et. tesekkar et. .
tg sekkii ryet. 3 3 tesekkir et.
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Clinkl bugtin bilgi aramak icin degil...
Kendinle yeniden tanismak icin buradasin.

B
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Hazir oldugunda...
Parmaklarini hafifce hareket ettir.
Omuzlarini gevset.
Gdzlerini yavasca ac.

Ve kitabinin ilk sayfasinu...
[Ik kez okuyormus gibi ac.

Cunkii en guizel okuma deneyimi...
Kitab1 bitirdigin an degil,
Kitabin seni degistirmeye basladig1 andir.
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