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MEDITASYONUN TANIMI

Meditasyon, Latince meditatio kelimesinden turetilmis, sézcik anlamiyla bircok Bati dilinde "derin disiinme” anlamina
gelmekte olan bir terim olup, sézliklerde, "kisinin i¢ huzuru, sikdnet, degisik suur halleri elde etmesine ve 6z varlidina
ulasmasina olanak veren, zihnini denetleme teknikleri ve deneyimlerine verilen ad" olarak tanimlanir.

Meditasyon tekniklerine, ait olduklari, Budizm (Hindistan), Taoizm (Cin), Bén (Tibet), Zen (Japonya) ve Islamiyet'te
(tefekkir) gibi inang sistemlerine gore ve izledikleri ydntemlere gore degisik adlar verilmistir. Ayrica ginimiizde mevcut
farkli inan¢c sistemleri, mezhepler ve ekoller meditasyonu farkli olarak yorumlamakta ve farkh sekillerde
uygulamaktadirlar. Bu bakimdan standart ya da tekbicimli bir meditasyondan séz etmek olanaksizdir.

Meditasyon, bircok kultlrde ve dinde uygulanan manevi bir arinma teknigidir. Uyaniklik ve konsantrasyon calismalariyla
kisi kendini toplar ve zihnini, ruhunu dinlendirir. Dogu kiltUrlerinde meditasyon, kdkli ve biling acici bir teknik olarak
kabul edilir. S6z konusu olan biling agma durumu, her inanisa gére farklh adlandirilir. Bunlar; bosluk, farkindalik, tek olma,
burada ve simdide olma, distincedeki 6zglrlik olarak tanimlanabilir.

Transandantal Meditasyon(TM)icin: "Biz meditasyonu tanimlarken onun ¢cok dinlendirici, sakin ama artmis bir uyanikligin
da oldugu ve genellikle ic mutlulugu yasatan 6znel bir deneyimi kazanmak amaciyla tekrar tekrar yapilan zihinsel bir
teknik olarak tanimlariz” denilmektedir.




Meditasyonun Tanimi

Tum kaltarlerde meditasyon 6z aynidir ve bunu sidrekli uygulamadan, imgelemelerde basarili olunamayacadi bilinir.
Meditasyon diye tim bildiklerinizi bir kenara koyarak incelemenizde fayda var ¢ink( meditasyonun temeli tektir. Her
ruhsal 6gretide, tasavvuf, taoizm, zen (zazen), paganizm, Budizm, bu teknikler degismez, ortaktir.

Esasinda elimize gecen ve meditasyon diye tabir ettigimiz
imgelemeye dayall ¢calismalar tam olarak meditasyonun 6zi
degildir. Bunlar temel meditasyonu uyguladiktan sonra
uygulanabilen imgeleme c¢alismalaridir. Meditasyon, Latince
meditatio kelimesinden tdretilmis bir kelimedir ve bu bir seyi
gbzden gecirme, Uzerinde disinme gibi anlamlara gelir. Yani
esasinda meditasyon dedigimiz sey derin dastinmedir (ki
esasinda bu “zihnen distinmemedir”) ve tasavvufi terimlerde
bu tefekklr olarak gecer. Yani hicbir sey distinmeksizin
gerceklesen derin distinmedir. Bu biraz kafanizi karistirabilir,
nasil oluyor da dusinmeden bir seyleri dUsUniyoruz
diyebilirsiniz. iste asil deginmemiz gereken noktada bu.

Oncelikle meditasyonda zihin bosaltilir ve zihni bosaltmayi
6grenmek gerekir. Siz zihni bosalttiginizda derin bir huzura ve = ) . .

farkindaliga ulasirsiniz. iste tam bu anda, tam bu derin 6ze temas ettiginiz anda, ruhunuzdan bilincinize bir akis, bir
aydinlanma, bir farkindalik akar ve hayata dair bir farkindalik-uyanis ve berrak bir géris kazanirsiniz. Buradaki tefekkar
yani derin disiinme “felsefi bir sorgulama” degildir. Burada zihin arindirilir. Tabiri caizse, cami zihin olarak kabul edersek,
kirli cami temizler ve berrak camin étesindeki hakikati izlersiniz. Cam kirliyken yani binlerce disiince beynimizde iken
hakikati seyir eyleyemeyiz, ne zaman ki cam temizlenir, o zaman camin &tesindekini seyredebiliriz. iste bu zihnin
Otesindeki hakikate temas etme islemidir ki bu noktada siz “mUidahale eden” veya “yargilayan” degdil sadece ama sadece
“g6dzlemci” yani ruhsal 6z olursunuz.

inanin, pratigi felsefesinden cok daha kolay... Meditasyon ile ilgili binlerce kitap okuyabilirsiniz lakin meditasyon
yapmadan, ne oldugunu idrak edemezsiniz. Bu ydntemi anlatmaya kelimeler kifayetsiz...

YOGA MEDITASYON PILATES DANS MUZIK SPOR SAGLIKLI YASAM
ARINMA SAGLIKLI BESLENME GLUTENSIZ GIDALAR ACCESSBARS
SANAT ATOLYESI YAZARLIK ATOLYESI HAFIZA TEKNIKLERI
KITAP KULUBU FELSEFE SOHBET ASTROLOJI TERAPI
THETA HEALING UZMANLIK EGITIMI PROGRAMLARI
YOGA/PILATES AKSESUAR
SAKURA CAFE
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MEDITASYONUN DOGULU ve BATILILAR ARASINDAKiI YORUM FARKI

Meditasyon ginimizde asagdlr yukari her Ulkede uygulanmaktaysa da kdkeni ve en yaygin
uygulandigi yer Dogu’dur. Dogu’da 6zellikle mistisizm blnyesinde yer alan meditasyona bazilari
mistik meditasyon adini verir. Dogu’daki mistik meditasyon genellikle inzivaya ¢ekilmenin, cileciligin,
siki perhiz gibi sert disiplin uygulamalarinin bulundugu ortamlarda s6z konusu olmakta ve uzun
sUren periyotlar halinde yapilmaktayken, Batr'da meditasyon genellikle glinlik yasamin bir parcasi
olarak ele alinmakta ve giinde bir ya da iki kez, yaklasik yarimsar saatlik streyle yapilmaktadir.

Batililar, meditasyonu genellikle sifa, streslerden kurtulma, rahatlama, yaraticilik, basari, psisik
glclerini gelistirme, iliski, kendine gliven duyma gibi amaclarla yaparlar. Meditasyonun Batrdaki
yaygin bicimi Hinduizm ve Budizm kdkenli tekniklerden tiretilmis olup Batr’da 1960'lardan itibaren
populerlik kazanmistir.

Budizm, Hinduizm, Jainizm gibi dinlerde asil amac¢, uyanma ya da Nirvana’ya ulasmadir. Hristiyanlik,
islamiyet ve Yahudilik dinlerine gére; manevi telkinlerin asil amaci, dolaysiz yoldan tanriya ulasmaktir.
Manevi bir uygulama olarak meditasyona daima dinsel, psikolojik ve etik acidan farkl yaklasimlarda
bulunulmustur.

Bati Ulkelerinde meditasyon, dinsel boyuttan ve manevi amaclardan bagimsiz olarak psikoterapi
alaninda genel ic huzura ulasmak amaciyla uygulanmaktadir. Meditasyon teknikleri bircok dinin de
temel parcasidrr.



MEDITASYONUN AMACI

Meditasyon yapmak; genel inanisa gdre sessiz sakin olmak ve farkindaligi artirmak icin, bilincli
olmayan, sadece zihni izleme amacli bir caba gibi gériinmektedir. Ancak bu terim standart ya da
tekbicimli olmayan cok sayidaki farkli uygulamalarin genel adidir. Oldukca hareketli olan, acik bilincli
dizeyde yapilan veya fiziksel saglik ve tedavi amaciyla yapilan meditasyonlar da mevcuttur. Dini
inanclardan bagimsiz olarak meditasyon bir baska dizeydeki gercekligi algilamayi saglayabilir.
Meditasyon ister bir dua, ister derin, mistik bir disince ve bilin¢c durumu veya fiziksel ve psikolojik
saglik kazanma arayisi olarak yapilsin, bu baska dizeydeki gerceklik farkindaligi kisisel olgunlasma
ve gelisim olarak tezahtr eder. Varhdi hissetmekle, insanin icinde ve ¢cevresinde olan bitenlerle yogun
bir bicimde iliskiye gecmektir.




Meditasyonun Faydalari

MEDITASYONUN FAYDALARI

Meditasyon teknikleri, cok cesitli oldugundan, bu faydalari genellemek dogru olmayacaktir. Ornegin
meditasyonun faydalari tGzerine en ¢ok bilimsel arastirma yapilan Transandantal Meditasyon (TM)
tekniginin isleyisi, bircok meditasyon uygulamasindan farklidir. Bu farklilik arastirmacilar tarafindan
teknigin dogalligina baglanmaktadir ki her meditasyon uygulamasi TM tekniginde bilimsel olarak
kanitlanmis yararlarin ortaya cikmasini saglamaz. Ornegin, miinzevi yasam tarzina sahip insanlara
uygun olan bazi tekniklerin, minzevi yasam seklini secmeyen insanlarca uygulanmasinin getirecegi
sonuclar tam olarak bilinememektedir. TM programi ise, minzevi olsun, sosyal olsun, her bireye
uygun bir meditasyon sekli olarak gértlmektedir.

Kisinin meditasyonda hissettidi nese konumu o kadar derin ve tatmin edicidir ki, kisi herhangi bir
baska etkiye bakmaz, kisi sadece kendi iyiligi icin meditasyon yapar. Ayni zamanda, meditasyonun
yasamimizin her alaninda pozitif bir etkisi vardir. Nedeni, belli bir tlr meditasyonu yapan bir kisinin
sUbtil sistemi (Cakralari ve enerji kanallart) temizlenir ve dengeye gelir ve bdylece bitlin yasam
dengeye gelir ve mutluluk ve huzurla dolar. Meditasyonun en basit etkisi, saghgin dtzelmesidir.
Ancak burada, meditasyonun bir tedavi teknidi olmadigini ya da alternatif tip olmadigini vurgulamak
6nemlidir. Her sey cok basittir: saglikli olmak icin, kisi saglikli bir yasam strmelidir. Ancak, "saglikli
yasam" sadece uygun fiziksel kosullar demek dedildir, daha derin anlamda c¢akralari temiz tutmaya
yardim eden bir yasam seklidir. Ve meditasyonun yaptidi kesinlikle budur. Cakralar bir kez temiz
oldugu zaman, baktiklari kontrol ettikleri organlara yeterli enerjiyi saglarlar. Ve bdylece, organlar
saglikh hale gelir ve fiziksel rahatsizliklar kaybolur. Tedavi edilemez diye dustnilen hastaliklarin
sadece birkac ay icinde tedavi edilmesine sik¢ca rastlanir. Aslinda, bunda mucizevi bir sey yoktur:
meditasyon ve icgdzlem (bunlar Sahaja Yoga'nin iki temel yaklasimidir) yoluyla kendimizi
dizeltirken, acgdzlulik, ihtiras, 6fke, gibi dismalarimizdan da kurtuluruz. Cakralarin dilinde, bu,
cakralarimizin temizlendigi anlamina gelir. Ve, sonug olarak, kisi fiziksel, akilsal ve duygusal olarak da
saglikh hale gelir.



Meditasyonun Faydalari

Meditasyonun diger bir pozitif etkisi de, ginlUk hayatimiza getirdigi dengedir. O denge sonucu, Kisi
ne is yaparsa yapsin, onu daha iyi yapar ve daha caba harcar. Bdylece, kisi iste daha basaril olur ve
bu basari cok siki ya da cok fazla calisarak dedil ancak isi daha iyi yaparak kazanilir. Dizenli olarak
meditasyon yapan Kisi, isinden nese duyar ve bununla kendinizi tiketmeden basarili olursunuz.
Benzer sekilde, ailemiz ve sosyal iliskilerimizde gelisir ctink(l meditasyon yapan bir kisi digerlerinde
hatalar bulmak yerine kendine bakma davranisini kazanir. Daha da fazlasi, bdyle bir kisi, digerlerine
karsi daha pozitif bir davranis icinde olur ve onlarla tartismak yerine insanlara yardim eder.

Meditasyon batin cakralarin acilmasina ve temizlenmesine yardim ettikce, onlarin esas kaliteleri
kendilerini gdstermeye baslarlar. Bdylece, kisi, masum, yaratici, cdmert, korkusuz, sevgi dolu ve
affedici hale gelir. Biz hepimiz bu kalitelere sahip olmamiz gerektigini biliyoruz ancak onlar vaaz
vermekle ya da kitaplar okuyarak gelistirilemezler. Cakralarin temizlenmesi kendi icimizde yer almasi
gereken gercek bir sdrectir. Ve, meditasyon sirasinda olan da kesinlikle budur. Bu calisma, Kisi
meditasyon yaparken yedinci cakraya Sahasrara'ya yUkselen Kundalini enerjisi tarafindan yapilir.
Sadece Kundalini yukselip altinci cakrayl Agnya'yi gecerken, Kkisi distincelerin Uzerinde meditasyon
demek olan distncesiz farkindalik konumunun icindedir.




Meditasyonun Faydalari

Yapilan bir baska arastirmada ise transandantal meditasyonun beynin elektriksel faaliyeti Gzerindeki
etkileri arastirilmistir. (EEG 6lcimleri) Buna gdre meditasyon sirasinda beynin 6n loblarinda (frontal
lobe) alfa dalgalarinin yikseldigi gdzlenmistir. Bunun da artan i¢ uyaniklikla birlikte deneyimlenen
dinlenme halinin ayni anda yasantilanmasina karsilik gelebilecedi beliritimistir.

Budist rahipler Gzerinde yapilan bir calismadaki bulgular, dizenli budist meditasyonu yapan bu
rahiplerin dikkat, hafiza, 6grenme ve bilin¢ algisi gibi zihinsel streclerin dahil oldugu “gama dalgas!”
aktivitelerinde daha gelismis olduklarini géstermistir.”

Duygusal ve zihinsel acidan meditasyonun faydalari sdyle kisaca siralanabilir: anksiyete ve
tepkisellikle basa ¢cikmanizi saglar. Meditasyon, stres, korku, yalnizlik hissi ve depresyonu hafifletir;
kendinizi sevip kabul etmenize yardimci olur. lyimserlik dozunuzu artirir, sosyal iliskilerinizde daha
pozitif olmaniza destek olur. Daha iyi odaklanma ve bilgiyi daha kisa strede 6zimseme acisindan
meditasyon iyi bir zihin egzersizidir.

Bedeniniz icin meditasyonun faydalari ise kisaca sunlardir: Meditasyon, bagisiklik sisteminizi ve enerji
seviyenizi ylUkseltir. Nefes egzersizleri sayesinde meditasyon kalp dostu bir pratiktir. Kan basincinizi
dengeler; uzun bir 8mdr icin énerilir. Regl dncesi sendrom ve menapoz sendromlarini hafifletir.




Meditasyonun Faydalari

Beyin Gii¢lendirme

Zihin Odagi

Stres Giderici

Hedefler Ulasmak

Ruh Hali Gelistirme
Kendinden Merkezli (Kendini Diisiinen)
Denge

Bagh Hissedin

Bagisiklik Sistemini Artirin
Yaslanma Krarsiti

Saghkh Kalp

Enerjiyi Artirin

Agriyi azaltir ve viicudun bagisiklik sistemini
giiclendirir.

Depresyon, kaygi, 6fke ve kafa karisikhigi
duygularini azaltir.

Kan akisini artirir ve kalp atis hizini yavaslatir.
Sakinlik, baris ve denge hissi saglar.

Kalp hastaligini tersine cevirmeye yardimci
olur.

Giicleri kontrol etmeye yardimci olur.
Enerijiyi artirir.

Stresi azaltir.




Meditasyonun Faydalari

MEDITASYONUN 42 FAYDASI
1) Genel Saglik

Bir ankette neden pratik yaptiklari soruldugunda, dizenli meditasyon yapanlar genel refahin
birinci oncelikleri oldugunu belirtti.

Journal of Religion and Health'de yayinlanan onemli bir calisma, dizenli meditasyonun
deneklerin genel iyilik hissinde belirgin bir iyilesmeye neden oldugunu gosterdiginden,
arastirmalar meditasyon nedenlerini destekliyor.

. MEDITASYON
l\L . } FAYDALAR]I

“ 2 & &

Agriyi azaltir ve Depresyon, kaygi,  Kan akisimi Sakinlik,
viicudun ofke ve artirir ve baris ve
bagisiklik kafa karisiklig: kalp atis denge hissi

sistemini duygularini azaltir.  hizini yavaslatir. saglar.

&: % _' ﬁ giiclendirir.
f L
\vg

Kalp hastaligini  Giicleri Enerjiyi artirir. ~ Stresi azaltir.
tersine kontrol etmeye

cevirmeye yardime olur.

yardimci olur.




Meditasyonun Faydalari

MEDITASYONUN BEYIN ICIN FAYDALARI

2) SiZi MUTLU HiSSETTIRIR
Sizi daha mutlu hissettirmek icin meditasyon defalarca gosterilmistir!

Ispanya'da 365 test denegi lizerinde yapilan bir arastirma, Pemberton Mutluluk Endeksi'ndeki
(PHI) yanitlari derecelendirerek mutluluk ve arabuluculuk arasindaki baglantiyr kanitlamaya
calisti.

Duzenli meditasyonun, bireylerin daha gozlemci ve kendi duygularinin farkinda olmalarinin yani
sira baskalarina daha fazla sefkat gostermelerine neden oldugunu gordiiler.

Dalai Lama, The Art of Happiness adli kitabinda, sadece gozlemlemek icin zaman

ayirarak hepimizin dogustan gelen mutluluk halimizi geri kazanabilecegimizi

Y e acikliyor ve: “Neyin gercekten mutluluga gotirdiugu ve neyin olmadigi konusundaki
ey farkindaligimizi ve anlayisimizi artirmak”.

HAPPINESS

3) HAFIZANIZI GELISTIRIR
Meditasyon o kadar inanilmaz ki hafizanizi gelistirmek icin beyninizi degistirdigi goruldu.

Bu degisim, temelde beyninizin yasaminiz boyunca yapisal ve islevsel olarak degisme seklini ifade
eden noroplastisite olarak bilinir.

Bunun en iyi ornegi, hayatlarini meditasyona adayan ve manevi faydalardan yararlanan Tibet
Budist rahipleridir. Boylamsal calismalar, bu dizenli uygulamanin beyinlerini zaman icinde nasil
degistirdigini gostermistir.

Ancak endiselenmeyin, tamamen ayni adanmisligi gostermenize gerek vyok! Kore'deki
arastirmacilar, yaklasik 2 ila 5 yildir pratik yapan 46 deneyimli meditasyoncu ve hic tecribesi
olmayan 46 acemi aldi.

Sadece 2 ila 5 yil boyunca pratik yapmalarina ragmen, deneyimli meditasyon yapanlarin beyinleri,
ozellikle hafiza ve konsantrasyondan sorumlu alanlarda, yeni baslayanlara kiyasla belirgin
farkliliklar gosterdi.

4) KAYGINIZI AZALTIR

Anksiyete, ABD'deki en yaygin akil sagligi sorunudur, ancak yine de dizenli meditasyonla
yardimci olunabilir.

Harvard Tip Fakiltesi'nde psikiyatri profesori yardimcisi olan Dr.Elizabeth Hoge, farkindalik
meditasyonunun anksiyeteyi tedavi etmek icin ideal oldugunu acikliyor:

“Eger verimsiz endiseleriniz varsa, bu dislinceleri tamamen farkli sekilde deneyimlemek icin
kendinizi egitebilirsiniz. Farkindalik size sunu tanimayi ogretir, ‘Ah, iste yine o dislince. Daha
once burada bulundum. Ama bu sadece - bir diisiince ve 6z benligimin bir parcasi degil ™.

John Hopkins Universitesi'nden arastirmacilar, meditasyonun durum {zerindeki etkisiyle
ilgilendiler.

19.000 meditasyon calismasina baktilar ve kaygi Uzerindeki etkisine bakan 47 farkli projeyi
vurguladilar.

Ezici bir cogunlukla duzenli meditasyonun, durumun semptomlarini hafifletme glcine sahip
oldugu bulundu.

10



Meditasyonun Faydalari
5) SiZi DAHA MINNETTAR HISSETTIRIR

Minnettarlik meditasyonu, Budist rahiplerin yizyillardir giine baslamak icin kullandiklari gucli
bir uygulamadir.

Eski bir uygulama olmasina ragmen, yeni arastirmalar minnettarlik meditasyonu ile genel
zihinsel sagliginizdaki gelisme arasinda baglantilar oldugunu gostermektedir.

Ek faydalar arasinda ruh hali dizenlemesi ve kendi kendini motive etme yetenegi bulunur.

6) BAGISLAMAYI TESViK EDER

Ogretmenler, farkindalik egitiminin bir &gretmenin mesleki gelisimine nasil yardimci
olabilecegine bakan 2012 arastirma projesinin odak noktasiydi.

Bulgular hala sinirli olsa da proje, farkindalik egitiminin 6gretmenlerin affetme pratigi de dahil
olmak uzere islerinin duygusal yonunud daha etkili bir sekilde ele almalarina yardimci
olabilecegini gosterdi.

Takip edebileceginiz cok sayida affetme odakli meditasyon var, érnegin Jason Stephenson.

7) STRESI AZALTIR
Giderek daha stresli hayat yasayan insanlarla meditasyonun giclu bir arac oldugu gordlmustir.

Meditasyonun stres uzerindeki etkisine dair sistematik bir inceleme, dizenli meditasyon
yapanlarin stresi daha etkili bir sekilde yonetebilecegi sonucuna varmistir.

Meditasyona yeni baslayanlar bile sonuclari aninda gorebilir. Hindistan'da 32 genc erkek yetiskin
uzerinde yapilan bir arastirma, yaklasan stresli bir olaydan once meditasyon yapilirsa, stres ve
kaygi duygularinin azaldigini buldu.

8) DEPRESYONA YARDIMCI OLUR
Meditasyonun en blyuk zihinsel saglik yararlarindan biri, depresyon tzerindeki olumlu etkisidir.

Aslinda, meditasyon da dahil olmak Uzere farkindalik temelli uygulamalara bakan buytk dlcekli
bir inceleme , bunun bir dizi kosul uzerinde, ancak cogunlukla depresyon Uzerinde olumlu bir
etkisi oldugu sonucuna varmistir.

Amerikan Psikoloji Dernegi tarafindan yayinlanan bir makale , meditasyonun diger farkindalik
temelli uygulamalarla birlestirildiginde, durumu tedavi etmede ilac kadar etkili olabilecegine dair
kanitlar gosterdi.

1



Meditasyonun Faydalari
9) UYKUYU iYILESTIRIR

Su anda yaklasik 9 milyon Amerikali uyumalarina yardimci olmak icin uyusturucu kullaniyor ,
ancak meditasyon degerli bir alternatif olabilir.

2015'te uzun suredir ihtiyac duyulan arastirmalar , yasli yetiskinlerin uyku sorunlarina bakti .
Meditasyon mudahalesinin kisa vadede uyku problemlerini iyilestirmeye ve genel yasam
kalitelerini iyilestirmeye yardimci oldugunu buldu.

Ziva Meditation'in kurucusu Emily Fletcher, Stress Less,

STRESS LESS, ' “Daha Fazlasini Basar: Olaganiistii Performans Meditasyonu” adli kitabinda
ACCOMPLISH | meditasyonun uykudan on kat daha derin dinlenme sunabilecegini acikliyor .

MORE Kitabinda meditasyon yoluyla uykunuzu iyilestirmeye adanmis bir bélim var.

Kitabin okuyuculari, aniden daha once hic olmadigi kadar kaliteli uyku alabilmekten
- duyduklari sevinci anlattilar.

10) KONSANTRASYONU iYILESTIRIR

Meditasyonun ogrenciler icin de pek cok faydasi vardir, en dikkate deger olani konsantrasyonda
bir gelisme.

2015 yilinda yapilan arastirmalar, sadece bir donem meditasyon egitiminin ogrencilerin
konsantrasyonunu ve akademik odagini nasil etkileyebilecegini gosterdi.

Calismanin sonucu, Universitelere, genel akademik performansi iyilestirmek icin mifredatin bir
parcasi olarak meditasyonu dahil etmelerini onerdi.

11) ODAKLANMA ARTISI

Dunyanin giderek kisalan dikkat araligini iyilestirmeyi amaclayan en son arastirmalardan biri
2018'de gerceklestirildi.

Bulgular, bir kisinin odaklanmasini ve konsantrasyonunu onemli olcide etkilemek icin uzun
vadeli meditasyonun gerekli oldugunu gosterdi.

Ancak sadece on dakikalik bir meditasyon seansindan sonra bile daha once hic meditasyon
yapmamis olanlarin dikkat yeteneklerinde gelismeler goruldd.

12) BENLIK SAYGISINI ARTIRIR
Meditasyonun harika bir yarari, 6zguvenini artirdigi gosterilmesidir.

Stanford'daki arastirmacilar, sosyal anksiyete bozuklugu ile dizenli farkindalik meditasyon
egitimi arasindaki baglantiya baktilar. Sadece dokuz seansin ardindan bireyler gelismis bir 6z
gorus gosterdi.

13) iYiLiK VE MERHAMETI TESViK EDER
Meditasyon aslinda sizi daha iyi bir insan yapabilir!

Akilli beyin goruntileme calismalari, farkindalik uygulamalarinin beyninizin empatiyi kontrol
eden bolimunu nasil harekete gecirdigini vurguladi . Bunun sosyal etkilesiminizi gelistirdigi
dustnulmektedir.
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14) OFKEYi AZALTABILIR

Kansas Universitesi'ndeki arastirmacilar, deneyimli ve acemi meditasyon yapanlarin &fkesinin
meditasyonla nasil kontrol edilebilecegini kanitladilar .

Denekler 6fke uyandiran senaryolara yerlestirildi, ancak sadece bir meditasyon seansindan sonra
daha once yaptiklarindan daha az 6fkeyle tepki verdiler.

Nefesleri yavasladi ve kan basinclari diistii. ilginc bir sekilde, calisma hem yeni baslayanlar hem
de tecribeli meditasyon yapanlar icermesine ragmen, sonuclar farkli degildi, sadece bir
meditasyon seansi ayni olumlu etkiye sahipti.

15) KARAR VERMEYE YARDIMCI OLUR
Karar vermek icin gercekten mucadele eden insanlardan biriyseniz, meditasyon yardimci olabilir.

Yayinlanan arastirmalar bize dizenli meditasyonun zihne odaklanmaya yardimci oldugunu, bizi
sezgimize guivenmeye ve olumlu karar verme davranislari gelistirmeye tesvik ettigini gosteriyor.

16) FARKINDALIGI TESViK EDER

Meditasyon bir farkindalik uygulamasidir, bu nedenle dikkatli davranisi tesvik etmesi sasirtici
degildir.

Farkindalik sizi yavaslamaya ve o anda yasamaya, daha bilincli olmaya ve cevrenizin ve kendi
duygularinizin farkinda olmaya davet eder.

17) YARATICILIGI TESViK EDER
Yaraticiliginizi yeniden canlandirmak istiyorsaniz, meditasyonu denemek isteyebilirsiniz.

Daha once hic meditasyon yapmamis olsaniz bile, 2014 yilinda yapilan bir arastirma, bunu
yapmanin insan bilisi Uzerinde kalici bir etkisi oldugunu ortaya koydu. Esasen beyninizin yeni
fikirler gelistirmesine yardimci olmak!

18) CINSEL YASAMINIZI iYILESTIRIR
Meditasyon yapmanin cinsel yasaminizi iyilestirmek icin bircok faydasi vardir.

2011'de yapilan arastirma , kadin cinsel islev bozuklugunu fiziksel degil zihinsel bir sorun olarak
inceledi.

Kadinlarin deneyimledikleri kendini yargilama duygularina deginmek icin farkindalik temelli
tedavi seceneklerini kullandilar.

12 haftalik kurstan sonra, denekler daha iyi cinsel islevin yani sira gelismis bir kisisel gorus
bildirdiler.

Meditasyon ayrica , erken bosalma tedavisi icin onde gelen bir ilaca kiyasla yogik uygulamalarin
nasil oldugunu inceleyen daha genis bir calismanin bir parcasini olusturdu .

Gruptaki erkekler Uzerinde onemli bir etkiye sahip oldugu gosterildi ve uygulamay! takip
edenlerin timu performansin arttigini bildirdi.

Yardimci olmak icin takip edebileceginiz birkac kilavuz vardir:
Guided Meditation: Premature Ejaculation and Sexual Performance Anxiety

19) BAGIMLILIKLA MUCADELEDE YARDIMCI OLUR

2014 yiinda yayinlanan Farkindalik ve Kabul baslikli bir makale , meditasyonun bagimulikla
savasanlar Uzerindeki etkisine bakti.

Sonuclar, disiplinin 0z kontrold artirmaya yardimci oldugunu ve hastalarin bagimlilik
davranislarina neden olan tetikleyicileri anlamalarina yardimci oldugunu vurguladi.
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20) DiKKAT EKSIKLiGi / HIPERAKTIVITE BOZUKLUGU (DEHB) BELIRTILERiI OLAN YARDIMLAR

Hem yetiskinleri hem de cocuklari etkileyen Dikkat Eksikligi / Hiperaktivite Bozuklugunun (DEHB)
dizenli meditasyona yardimci oldugu disunudlmektedir.

Arastirmanin blyUk bir incelemesi , uygulamadan DEHB'ye yardim edilebilecegini kategorik
olarak belirtmeye bakti.

Bilissel davranisci terapi ile birlestirildiginde yetiskinlere odaklanan bir dizi calismada umut
verici sonuclar goruldd.

Cocuklari inceleyen bir proje , DEHB'li cocuklarda konsantrasyon seviyelerinin de arttigini
gosterdi.

21) TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGUNA (PTSD) YARDIMCI OLUR

Travma Sonrasi Stres Bozuklugunun (TSSB) meditasyon terapisinden olumlu olarak etkilendigi
gosterilmistir.

Journal of Psychiatry and Neuroscience'da yayinlanan arastirma , meditasyon da dahil olmak
uzere farkli farkindalik temelli terapilerin TSSB semptomlarini azaltmaya nasil yardimci
oldugunu gosterdi.

Calismanin sonucu, meditasyonun kacinma ve mevcut kendini suclama davranislari olan
hastalara yardim etmede degerli bir arac olabilecegini kanitlayabilecegiydi.

22) ALZHEIMER HASTALIGININ BASLANGICINI GECIKTIRIR

Son yillarda meditasyonla ilgili inanilmaz bir kesif, uygulamanin Alzheimer Hastaliginin
baslangicini geciktirme giclu olmustur.

Cigir acan arastirma 2015 yilinda, 6zellikle Kirtan Kriya olarak bilinen bir meditasyon bicimine
odaklanan projelerle gozden gecirildi .

Bu titiz meditasyon tarzi 12 dakikalik seanslar halinde gerceklestirilir ve belirli sesleri ve
tekrarlanan parmak hareketlerini soylemeyi icerir.

Duzenli Kirtan Kriya meditasyonunu takiben hafiza kaybinin tersine dondigu ve bilissel islevlerde
onemli gelismeler oldugu gosterilmistir.

23) OTiZM iCiN TERAPOTIK AVANTAJLARI VAR

3ila 14 yas arasi cocuklara odaklanan arastirma, o6zellikle mantra meditasyonunun otizmli kisiler
icin umut vaat ettigini buldu.

Uygulamanin kesintisiz odaklanmasinin, durumun iliskili semptomlarina yardimci oldugu
dusunuldd.

Aslinda cikarilan sonuclar, tip uzmanlarinin 6grenmeyi bu duruma diger arastirma alanlarina
dahil etmek icin caba harcamalari gerektigini ileri sirdu.

24) YALNIZLIGI AZALTIR
Amerikalilarin yaklasik yarisi bazen veya her zaman yalniz hissettigini soyluyor.

UCLA'daki arastirmacilar, yalnizca sekiz hafta slren bir meditasyon programinin yasli
yetiskinlerde yalnizligr azalttigini gosterdi.
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25) ROMANTIK iLiSKINizi GELISTIREBILIR

2005'teki buydleyici bir arastirma, farkindalik uygulamasi ile evlilik doyumu arasinda bir baglanti
bulmaya calisti.

Sorgulanan 95 denekte, meditasyon ile mutlu bir evlilik arasinda, bir dizi degisken mevcut olsa
bile onemli bir baglanti kesfedildi.

Ornegin arastirmacilar, esler arasindaki benzerliklerin evlilik tatmini ile nasil baglantili olduguna
baktilar, yani cift ne kadar benzerse, bu daha mutlu bir evlilige esit mi?

Partnerine cok benzeyenlere gore meditasyon yapan kisiler tarafindan daha ylksek evlilik
doyumu puani verildi.

26) YENi ANNELER iCiN AVANTAJLAR

Michigan Universitesi'ndeki bir pilot calisma, dogum &ncesi veya dogum sonrasi depresyon
gelistirme riski yliksek olan annelere bakti.

Onlari meditasyon iceren 10 haftallk bir yoga egitim kursuna dahil ettiler ve depresyon
semptomlarinda dnemli bir azalma gorduler.

Deneklerin bebekleriyle daha dogmadan dnce daha giclu bir bag kurduklari da hissedildi.

Son arastirmalar ayrica dogum sonrasi depresyonla ilgili meditasyona da bakti . Sonuclar
heyecan vericiydi ve uygulamayi takip ederek semptomlarin nasil azaltilabilecegini gosterdi.

Yeni anneler, yeni yasam tarzlarina daha etkili bir sekilde uyum saglayabildiler ve uykusuzluk gibi
iliskili durumlarla bas edebildiler.

MEDITASYON
FAYDALARI

BEYIN GUCLENDIRME ZIHIN ODAGI STRES GIDERICI HEDEFLERE ULASMAK
E ; @O g 2 ﬁﬁo}
RUH HALI GELISTIRME  KENDINDEN MERKEZLI DENGE BAGLI HISSEDIN
(KENDINI DUSUNEN)

Q. & m

BAGISIKIK SISEMINI YASLANMA KARSITI SAGLIKLI KALP ENERJIY] ARTIRIN
ARTIRIN

— e T ZIHIN ve BEDEN IYILESTIRME
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MEDITASYONUN SAGLIK iCiN FAYDALARI

27) SAGLIKLI BiR YASAM TARZI TESViK EDER

Yoganin saglikli bir yasam tarzini tesvik etmesine benzer sekilde , meditasyonun da daha bilincli
yasamaniza yardimci oldugu gosterilmistir.

Sadece uykunuz uzerinde olumlu etkileri olmakla kalmaz, ayni zamanda daha iyi yemenize
yardimci oldugu ve gevsemeniz icin gereken zihinsel zamani ve alani sagladigi dusunulmektedir.

28) SIRT AGRISINI AZALTIR
Erkeklerin% 30'u ve kadinlarin% 20'si sirt agrisinin ginlik yasamlarini etkiledigini belirtiyor.

342 kisinin sirt agrisina bakan arastirma, gunlik arabuluculugun sirt agrisindan muzdarip
olanlarin gunliuk isleri daha kolay yerine getirmesine yardimci olup olamayacagini arastirdi.

8 haftallk meditasyon kursunu izleyen katilimcilar, gunlik gorevleri yerine getirme
yeteneklerinde% 30°luk bir gelisme bildirdi.

29) KRONIK AGRIYI YONETIR
Kronik gunlik agriyla bas etmenin en iyi yolunu ariyorsaniz, meditasyon denemeye deger olabilir.

Santa Monica'da yapilan arastirma, meditasyonun kronik agriyla ginlik olarak basa cikmaya
calisanlara nasil yardimci olabilecegini inceledi.

Agrinin kendisi Uzerinde olumlu etkiler gorilse de, bireylerin durumlarini yonetmelerine nasil
yardimci oldugu konusunda gosterilen sonuclar daha dikkat cekiciydi.

Yasam kalitelerinde genel bir iyilesme bildirdiler ve ayrica yasadiklari depresyon belirtilerini
hafifletmeye yardimci oldugunu buldular.

Kronik agri yasayan 100 milyondan fazla Amerikali ile calisma, bu tedavinin ne kadar etkili
olabilecegini anlamak icin daha buyuk dlcekli projelere ihtiyac oldugu sonucuna vardi.

30) KAN BASINCINI DUSURMEYE YARDIMCI OLUR
Yuksek tansiyonunuz varsa, her gun kisa bir arabuluculuk seansi disunun.

Arteriyel hipertansiyondan muzdarip olanlari inceleyen bir arastirma, sadece sekiz haftalik
meditasyondan sonra deneklerin kan basincinin istatistiksel olarak anlamli bir seviyeye
dustugunu buldu.

ilginc bir sekilde, katiimcilarin meditasyona baslamadan ©nce olduklarindan daha az
depresyonda olduklari goruldu.

31) BAGISIKLIK SISTEMINi GUCLENDIRIR
Meditasyonun fiziksel faydalarindan bir digeri de bagisiklik sistemi Gzerindeki etkisidir.

Bagisiklik ve meditasyon arasindaki baglantiya iliskin ilk gozlemler , uygulamanin vicudun stres
tepkisini yatistirmaya yardimci oldugunu ve dolayisiyla kronik iltihabi azalttigini gostermektedir.

Ohio Eyaletindeki arastirmacilar, bu bulguyu , antikor dretiminde keskin bir artis ve dolayisiyla
guclendirilmis bir bagisiklik sistemi gosteren deneklerle kanitladilar .

UCLA'daki uzmanlar tarafindan ydrutilen bir arastirma projesinde genc meme kanserinden
kurtulanlar da meditasyondan fayda gorduler .

Uygulama yalnizca depresyon gibi iliskili durumlara yardimci olmakla kalmadi, ayni zamanda
meditasyon, potansiyel olarak kanserin niksetmesini durdurmaya yardimci olan proinflamatuar
gen ifadesini cnemli olciide azaltmaya yardimci oldu.
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32) KORONER KALP HASTALIGI OLANLARA YARDIMCI OLUR

Su anda meditasyonun faydalarini Koroner Kalp Hastaligi icin kullanilan diger terapilerle
karsilastiran cok az arastirma yapilmistir.

Bununla birlikte, ezici bir cogunlukla meditasyonun, durumla iliskili bir dizi farkl risk faktoru
uzerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir .

Bunlar arasinda tip 2 diyabet, hipertansiyon gibi durumlarin iyilestirilmesi, yuksek kortizol
seviyelerinin disurulmesi ve 6lim oranlarinin azaltilmasi yer alir.

33) KANSER BAKIMINDA OYNANACAK ONEMLI BiR ROL VAR
Yaygin olarak arastirilan bir alan, meditasyonun kanserle yasayanlar icin faydalaridir.

Meditasyonun kanser tedavisinde oynayacagi onemtli bir role sahip oldugu kabul edilmektedir ve
bir dizi calisma etkisini gostermistir.

Gogus kanseriyle micadele edenler icin meditasyon, anksiyete ve depresyon belirtilerini
yonetmenin yani sira uykuyu iyilestirmeye de yardimci olabilir.

34) FELCTEN KURTULANLARA YARDIM EDER

Bir 2018 calismasi sirasinda inme gecirenlerden meditasyonun etkinligi hakkinda olumlu
geribildirim verildi .

Meditasyon programinin odak noktasi, inme hastalarinin durumlariyla iliskilendirdikleri olumsuz
dustnce ve duygularla basa cikmalarina yardimci olmakti.

Geri bildirimler, seanslarin kisa olduklarinda ve glinliik yasamla birlestirilebildiklerinde en etkili
oldugu tespit edildi.

35) ASTIMDAN MUZDARIP OLANLARA YARDIM EDER

Daha fazla arastirmaya ihtiyac duyuldugu dusunilse de, meditasyonun astim hastalarina
yardimci olabilecegini 6ne siren cok miktarda bilgi vardir.

2018'de yapilan kapsamli bir inceleme , yasam kalitesine yardimci olabilecegini ve kisa vadeli ilac
cozumlerine olan ihtiyaci azaltabilecegini tespit eden bir dizi calismaya bakti.

36) SEDEF HASTALARINA YARDIMCI OLUR

Sedef hastaligindan kurtulmak, meditasyonun sasirtici bir faydasidir. Bununla birlikte, lezyonlar
icin ultraviyole 1sik tedavisi alanlarin, tedaviyi alirken rehberli meditasyonu da dinledikleri
takdirde iyilesme oranlarinin arttigi gosterilmistir .

Rehberli meditasyon sadece kisa bir siire icin olsa bile, yine de olumlu bir etkisi oldugu gosterildi.

37) PREMENSTRUEL SENDROMUN (PMS) ETKILERINE YARDIMCI OLUR

Premenstriel Sendromlu (PMS) kadinlara, 6zellikle de bunlarla iliskili anksiyete veya depresyon
duygulari yasayanlara bakan arastirmacilar, durumu anlamak ve tedavi etmeye yardimci olmak
icin cok az sey yapildigini dusundu.

2016 yili calismalari meditasyona ve bunun bir tedavi secenegi olarak nasil kullanilabilecegine
odaklandi.

Sonuclar, 6zellikle hafif ila orta siddette PMS'si olan kadinlar icin etkili oldugunu gosterdi.
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38) KiLO VERMEYi TESViK EDER

Kilolarini kontrol etmek isteyenler icin meditasyon yardimci olabilir! Pittsburglu arastirmacilar
obezite salginina ¢c6zim bulmayi umarak meditasyonun gicini degerlendirdi.

Deneklerin agirliginda onemli bir azalma fark ettiler . Bu azalmanin, yeme konusunda daha
dikkatli bir yaklasimdan ve yiyecek secimlerinde daha fazla disiplinden kaynaklandigi hissedildi.

Cikarilan sonuclar, kilo vermeye calisanlara yardim etmenin harika ve uygun fiyatli bir yolu
oldugunu one surdu.

39) YASLANMA SURECINi YAVASLATIR

Yaslanmaktan endise ediyorsaniz ve saati durdurmak istiyorsaniz, meditasyonun anahtari
tutmasi onerilir.

Bilimsel arastirmalar meditasyon yapanlar ile hicresel yaslanmanin yavaslamasi arasinda bir
baglanti oldugunu gordu .

Elbette pozitif yasam tarzi secimleri kolektifinin bir parcasini olustursa da, uygulamanin yasamin
kisalmasina neden olabilecek stres yapicilari azalttigi bulundu.

GENEL MEDITASYON FAYDALARI
40) UYGUN FIYATLI VEYA UCRETSIZ!

Meditasyonu ekonomik bir sekilde yapmanin bircok yolu vardir. Headspace'in en popdtilerlerinden
biri oldugu bir dizi farkli uygulama bulacaksiniz.

Tipik olarak uygulamalarin icinde, abone olmaniz istenmeden once bir dizi lcretsiz oturumun
keyfini cikarabilirsiniz.

YouTube ayrica yeni baslayanlar icin bu on dakikalik rehberli meditasyon seansi da dahil olmak
uzere bir dizi harika secenege sahiptir.

41) FiZIKSEL EFOR YOK

Fiziksel kisitlamalariniz varsa veya kronik giinlik agriniz varsa, yine de bir meditasyon seansinin
tadini cikarabilirsiniz.

42) ERiSIMi KOLAY

Meditasyon uygulamalarinin, kitaplarin ve rehberli seanslarin cevrimici mevcudiyeti, pratige
erisimi gercekten kolaylastirir.

~ Nereye Gitsen, Oradasin: Giinliik Yasamda Farkindalik Meditasyonu, Jon Kabat-
Zinn, meditasyon pratigi icin harika bir giris.

WHEREVER Meditasyonun herkes icin oldugunu harika bir sekilde gosterir ve onu gunlik
R YOU GO yasaminizin bir parcasi haline getirmeyi size gosterir.

THERE

Kaynak: The Good Body

Meditasyona baslama kararini aninda verebilirsiniz,

aslinda heniiz baslamadiysaniz,
neden simdi baslamiyorsunuz?
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MEDITASYON YAPMAK
Hazirhk

Karniniz cok tokken meditasyon yapmayin. Enerji o noktaya odaklanacak ve zihni arindirmak zor
olacaktir.

Meditasyon oncesi ilik bir dus iyi olacaktir.

Uzerinizde muhakkak rahat giysiler olmalidir.

Bir mum ve titst yakmak konsantrasyonu arttirip, uygun ortami hazirladigi icin oldukca faydal
olmaktadrr.

Rahatsiz edilmemelisiniz, mimkUnse bilgisayarinizi ve telefonlarinizi kapatin, kapinizi kapatin ve
rahat bir ortam olusturun.

Meditasyon oOncesi yesil cay icmenizi tavsiye ederim. Yesil cay hem huzur vermekte hem
konsantrasyonu arttirmakta hem de uykuyu engellemektedir, bdylelikle meditasyonu oldukca
kolaylastirmaktadir. Budistler bitidn bunlari saglamak icin muhakkak calisma dncesi yesil cay icerler.
Mlzik dinleyebilirsiniz. Ama muzigin hareketli dedil dingin ve bilhassa baslangic seviyesinde iseniz
muhakkak sézsliz olmasi cok dnemli. isterseniz doga sesleri kullanabilirsiniz. Ben isitsel bir insan
olmadigim icin muzik tercih etmemekteyim. Bu tamamen size kalmis.

Odanin ortami oldukc¢ca dnemlidir; 1lik, rahat ve ne cok i1sikli ne de ¢ok karanhk olmali. Dikkatinizi
daditacak unsurlardan arinik olmaldir.

Diyaframdan nefes almak meditasyonlarda olduk¢ca &nemlidir. Dodru nefes dodru meditasyon
demektir. Ritmik ve dogru sekilde diyaframdan nefes alinmaldir.

Ortam

Meditasyona baslamak icin ihtiyaciniz olan; kimsenin sizi rahatsiz etmeyecegdi ve basit hareketleri
yapabilecegdiniz bir alan. Kendinizi ne kadar rahat hissederseniz bu aktiviteyi o kadar verimli gecirmis
olacaksiniz. Dolayisiyla daha temiz bir ortam ve rahat kiyafetler size daha kaliteli bir meditasyon
deneyimi sunar.

Kiyafet ==
Meditasyon sirasinda sizi rahatsiz eden gl}(sner icindeyseniz, bu odaklanmanizi zorlastiracak, hattar—*w.\,
imkansiz hale bile getirebilecektir. Kadinlar |c|n tayt ya da bol esofmanlar giymek med|tasyerf

yaparken tercih edilen temel rahat k|yafetlerdend|r Meditasyon sirasinda ayaklariniz ciplak oIrr\ahd'rr,

.._'_.__-n-—-

-

Bedeninizi esnetin!

Meditasyon, bir noktada uzun slre oturmanizi ve hareket etmemenizi gerektirdiginden, meditasyon
seansinizin bedensel rahatsizliklardan kaynakli bélinmemesi icin éncelikle bedeninizi esnetin.
Baslamadan dnce 6zellikle boyun, omuzlar ve sirt bolgeleri icin esneme egzersizleri yapin.

Nefes

Rahat bir oturma pozisyonu aldiniz ve gdzlerinizi kapadiniz. Meditasyon icin en énemli meditasyon
teknikleri icinde ilk sirada nefes meditasyonu bulunur. Nefes alip verme silrecinize odaklanin,
karninizin nefes alisverisinizle inip kalkisini takip edin. DUstncelerinizin kendiniz ve nefesiniz disinda
baska seylere kaymamasi icin kendinizi nefesinizle birlikte yUkselip alcalir gibi hayal edebilirsiniz.

Gozler

Eger meditasyon yaparken gézlerinizi kapamak istemiyorsaniz, uygulayabilecediniz meditasyon
teknikleri icinde yalnizca bir nesneye odaklanma durumu yer aliyor. Bu size gérinimuyle huzur
veren herhangi bir nesne olabilir; cogu zaman yanan bir muma odaklanmak faydali olacaktir.
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Bedeninizi Hissedin

Meditasyon teknikleri arasinda yer alan bir baska yontem de bedeninizin belirli kisimlarina
odaklanarak o kisimlardaki hissiyati anlamaktir. Ornegin, ayak bas parmaginizdan alniniza dek arada
kalan belli basl bélgelere odaklanarak bilincli bir bicimde boélgesel rahatlama saglayabilirsiniz.

Anlik Meditasyon

Cok yogunsunuz ya da az 6nce cok stresli bir ortamdan c¢iktiniz. Stresten hemen kurtulmak
istiyorsunuz. Yine bu anlarda, kendinize birka¢ sakin dakika ayirin ve nefesinize odaklanin. Olumsuz
dustnceleri aklinizdan nefes egzersiziyle kovmaya calisin. Bilgisayar basinda, evi temizlerken, hatta
ofisteyken bile, bedeninize odaklanarak kisa meditasyon seanslari yapabilirsiniz.

1 Sirtiniz1 dik tutarak zemine ya da bir sandalyeye oturun.

2) Rahat ve sakin gorus olusturup gdz kapaklarinizi serbest birakin.

3) Burnunuzdan derince bir nefes alip agzinizdan verin.

4) Nefes aldiginiz sirada g6z kapaklarinizi sakince kapatin ve normal bir sekilde nefes almayi
strddrdn. O an var olmanin ve hayatta olmanin keyfini ¢cikarin. Buna 60 saniye boyunca devam edin.
5) Sonrasinda nefes alip verirken tam bu esnada bedeninizin de huzurla ytkselip alcaldigini dasindn.
6) Beyninizin bir ses, titresim, distince ya da buna benzer bir duygudan uzaklastigini hissettiginiz
anda odagi yavas yavas tekrar nefesinize getirin.

7) Yavasca tim dikkatinizi bedeninize ve cevrenizdeki alana geri getirin. Sonra gbézlerinizi nazikce
acin.

Meditasyon aninda miizik, mum, koku gibi s rigerekli midir?
Bu tamamen sizin tercihinize bagldir. Méc Sy
sagliyorsa bu ortami o sekilde tasarlayabilirsisias My /

Pozisyon
Meditasyon yaparken iki cok édnemli nokta; Si S Vlicut dik ve 90 derece olmalidir. Sizi rahatsiz
edecek bir pozisyon olmalidir.
Baslangicta sandalyede oturarak ve uyumayacaginiza eminseniz uzanarak yapabilirsiniz. Ayaklar ve
eller paralel, bagli olmamalidir. Ozellikle sandalyeye oturarak yaptiysaniz ayaklar yere saglam
basmalidir. Bagdas kurarak yapacaksaniz sirtin yere 90 derece olmasina dikkat edin, kambur dedil
dik durmak édnemlidir ve muhakkak altiniza bir minder alin. Meditasyon pozisyonunuz rahat olmalidir.

Ozellikle esnek bir bacak yapisina sahipseniz lotus pozisyonunda veya yari lotus pozisyonunda da
durabilirsiniz.

El Pozisyonu

Meditasyon sirasinda eller salinik ve rahat olabilir. Ama genellikle Dhyana
Mudra (meditasyon mudrasi) kullanir, bu mudraya bol bol Buda’nin meditatif
konumdaki heykellerinde rast gelebilirsiniz. [Mudra; parmak yogasidir. Cesitli
el jestlerini icerir. Parmaklari farkh sekilde temas ettirmek bedende farkli
enerji akimlarini tetikler felsefesine dayanir.] Dhyana mudra, temel Dhyana mudra
meditasyon mudrasidir ve eller ve kollar kapali bir sekilde enerji cemberi olusmasini saglar. Gertrud
Hirschi’nin Mudralarla Sifa kitabinda Séyle tanimlanir;

“Canak sekli verilmis olan eller, insanin icsel olarak huzur icinde, ari ve spiritUel yolda ihtiyac duyacagi
seyleri alabilmek icin icini bos tutmakta oldugunu temsil eder.”
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Meditasyon Yapma Siiresi

Tavsiye olarak genelde 20-30 dakika slrer meditasyonlar. Kendinizi gelistirdikce bu 40 dakika
hattada bir saate kadar cikabilir. Glnlerce meditasyon yapabilen kesisler ve ruhani kisiler vardir. Veya
glnlerce tefekkire yani derin meditasyona dalan ermis kisileri biliriz. Haliyle zaman sinirlamasindan
bahsedemeyiz ama ideal bir meditasyon 20-30 dakika arasindadir.

Sunu belirmekte fayda var, baslangicta 20 dakika yapmaniz oldukca zor. Saat kursaniz dahi bu kadar
strdUremeyebilirsiniz. Kendinizi zorlamayin. Dizenli meditasyon yaptik¢ca basta 5 dakika, sonra 10
dakika, sonra 15 ve en nihayetinde 20 dakikaya ulasacaksinizdir. Meditasyon bir anda yapiimaz,
zamanla tedrici olarak gelistirilir, bunu unutmayin. O yizden kisa slrerse sevkiniz kacmasin.

BlyUk bir heyecanla ilk meditasyonuma oturdugunuzda, saatler gecmis gibi gelebilir ve gdzlerinizi
actigimda daha ancak 5 dakika oldugunu fark edersiniz. Sadece bu da dedil, ayaklariniz uyusabilir
yerinizden kalkmakta zorlanabilirsiniz. Yani pekte huzuru ilk seferinde yakalayamayabilirsiniz. Lakin
sonra vyaptikca tabi tim bu sorunlar geride kalir. Hatta zaman zaman 1 saati bulan
meditasyonlarinizda, sanki bir saniye gecmis kadar kisa strdigu hissiyatina bile kapildiginiz olur.

O vylzden lutfen ilk seferlerinde uzun slre yapamazsaniz sevkinizi kirmayin, basaramiyorum
demeyin, bir cogumuz 5 dakika ancak zar zor meditatif konumda kalabiliyor baslangicta. Zamanla
bu daha Ust zaman sinirlarina cikiyor.

Bir anda meditasyon gerceklesmiyor, sirekli yaparak meditasyon yapmay! dgreniyorsunuz ve bu da
bir dgrenim latfen unutmayin. Sureklilik cok ama ¢ok énemli. Her giin diizenli meditasyon yapilmasi
énemli.

Kaynak: Efe Elmas
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MEDITASYON CESITLERI

Cogdu insan bilmese de, bir cok cesit meditasyon tird ve her birinin farkli yarari vardir.

Basit Ses Meditasyonu

Basit ses meditasyonu mantralara dayanir.

Bir mantra, zihninizi titrestiren, tekrar eden bir ses, kelime ya da deyimdir. Ornegin, bilinen bir mantra
klasik “ommmm” sesidir. Bunu yapmak, sizi bulundugunuz anin disina cikartan distncelerden
kurtarir.

Gercekten de mantralarin tesadifen secilmis sesler oldugunu dustnebilirsiniz, ancak hepsi kutsal
seslerdir. Antik caglardan beri onlari izleyen birer anlam tasiyorlar. Basit ses meditasyonu, sizi
sakinlesmekten uzaklastiran zihinsel glrialtd ile araniza mesafe koyar.

Vipassana Meditasyonu

Vipassana meditasyonuna icg6ri meditasyonu denir. Bu uygulama, burun solunumu, dtstncelerinizi
ve duygularinizi tanimlamaya odaklanmaktadir. Bunlari herhangi bir yargl yapmadan inceliyorsunuz.
Bu tUr bir meditasyon, olaylari yargisiz bir sekilde oldugu haliyle gérmenizi saglar. Gézlerinizi acar ve
cevrenizde neler oldugunu anlamaniza izin verir.

Zazen Meditasyonu

Zen de denilen Zazen meditasyonu solunuma odaklanir. Bununla birlikte, Zen ve Vipassana
meditasyonu arasinda énemli bir fark vardir. Zen burun solunumuna degdil, karin hareketine dayalidr.
Bu tUr bir meditasyon icin dlz oturmaniz gerekir; ceneniz asagdiya dogru gelmeli ve elleriniz karna
yerlestirilmelidir. Zazen meditasyonu zihinden gecen dustnceleri gérmeyi 6gretir. Daha sonra onlari
6zgulrce birakmak icin teker teker gbézlemliyorsunuz.

Metta Meditasyonu

Metta meditasyonu, ayni zamanda iyilik olarak adlandirilir; Tibet Budizminde bulunur. Sefkat ve
merhamet Gzerine kurulu bir meditasyondur.

Bu meditasyon sayesinde diger insanlara daha ¢cok empati kurmayi 6grenebilirsiniz. Artan pozitiflige
sahip bir hayatla karsi karsiya kalirsiniz. Arti, hem kendinizi hem de baskalarini kabul etmeyi
6grenirsiniz.

DUsUk seviyede 6z saygl, mukemmeliyetcilik veya 6z elestiri sahibi insanlar, bu meditasyondan ¢cok
yararlanabilirler.

Kundalini Meditasyonu

Kundalini meditasyonunun asil amaci zihninizi uyandirmaktir. Bunu bilincaltina erisen mantralar ve
sarkilar ile yaparsiniz. Bu meditasyon, omurganin coguna odaklanmaktadir. Kundalini’nin enerjisi bel
kisminda bulunur.

Mantralari ya da sarkilari séylediginizde, omurganizda bulunan bu enerjinizi bosa cikarirsiniz. Sonra
uyanirsiniz. Biraz daha ilerlerseniz, aydinlanmaya erisebilirsiniz.

Cakra Meditasyonu

Hinduizme gdre insanlarin 6 c¢akrasi var. Bunlar, vicudunuzun her tarafina dagiimis enerji
merkezleridir. Bu tir sesler, ellerinizin konumu, gdrsellestirme ve sizi fiziksel bedeninize baglayacak
her Cakraya odaklanir.
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Tonglen Meditasyonu

Bu, size aci cektiren seylere baglanmaniza, aclyl kabullenmenize ve kendinizi bu durumdan
kurtarmaniza yardimci olur.

insanlar negatif oldugunu veya onlara zarar verecedini distindikleri herhangi bir seyden kacma
egilimindedir. Ancak bu durumun daha da kottlesmesine neden olur.

Bu nedenle, bu meditasyon, yasaminizda mevcut olan bu zor kosullarla etkili bir sekilde micadele
etmenizi saglar.

Tonglen meditasyonu negatif olmaktan kurtulmaniza, merhamet ve empati kazanmaniza yardim
eder. Bundan dolayl, meditasyonun yani sira nefes almaya 6zel bir 6nem de vardrr.

Budist Meditasyonu

Baslica meditasyon turleri icinde, Budist en bilinenleridir herkes tarafindan. “Tam meditasyon” olarak
kabul edilen ve aklin simdiki anda, yani “burada ve simdi” de yogunlastigini denemeyi amaclayan bir
tekniktir..

Nefes Meditasyonu

En basit ve nerede olursaniz olun yapabileceginiz bir meditasyon. Bunu yapmak icin illa sessiz, sakin
bir yere gidip bagdas kurmaniza gerek yok. Nefes meditasyonu hem mindfulness (bilin¢li farkindalik)
hem de dogu geleneklerinden gelenler tarafindan sikca kullaniliyor. Ayrica yoga yapanlar, ve hatta
psikiyatrlar da kullaniyor.

Ayakta, yararken, otururken, yatarken baslayabilirsiniz. Amac, nefes alip verirken nefesi timuyle
hissetmek ve nefeste kalmak. Nefes meditasyonu icinde bir dolu teknik var. Nefesi en cok
hissettiginiz yerde odaklanabilirsiniz érnegdin, burun, gégus boslugu, karin olabilir.

Beden Tarama Meditasyonu

Beden tarama yapmadan énce, kendi bedeninizi ne az tanidiginizi ve ne az dinlediginizi fark
edeceksiniz. O nedenle siklikla yapmaya calisin. Nefes calismalariyla baslayip beden taramaya
gecebilirsiniz.

Bazi beden tarama meditasyonlari cakralar Uzerinden ilerliyor, bazilari ise tamamen uzuvlar ve
bedenin farkl kisimlari Gzerinden. Bastan ya da ayaklardan baslayabilirsiniz.

Diyelim ki basimizdan basladik. Basimizda su an bir sey hissediyor muyuz? Agri olabilir, sicaklik
olabilir, Gsime olabilir. Hicbir sey hissetmiyor olabiliriz, dinlemek &nemli. Oradan alna, gb6zlere,
kulaklara... Bu sekilde ayaklara kadar devam ediyoruz.

Farkindalik Meditasyonu (Mindfulness)

Bu ydntem Nefes ve Beden Meditasyonuna benzemekle beraber onlari kapsiyor. Dikkatimizi diinyada
olan bitene, ayaklarimizin yerle birlestigi noktaya, seslere, renklere, icimizdeki hislere yénlendiriyor.
Anda kalmak édnemli.

Bu meditasyonda dustncelerimizi tipki disaridan gelen bir veriymis, Gzerinde degdistirme hakkimiz
yokmus gibi izliyoruz. Geri cekilip bir gdzlemci oluyoruz.

DusUnceleri, kaygilari dalgalar gibi distnebiliriz. Bilincimiz bir okyanus, dibi tamamen sessiz ve
huzurlu. Ama yuzeyde dalgalar birbiriyle bodusuyor. Biz dalgalar degil, okyanusuz. Ginlik hayatin
kosturmacasinda bunu unutuyoruz, duslnceler icin kendimizi yargiliyor, cezalandiriyoruz. Bu
meditasyonu yaparken, okyanus oldugunuzu, ve ne yaparsaniz yapin, dalgalarin yani distncelerin
akisina engel olamayacaginizi hatirlayin. Ama unutmayin, dislnceler ortaya ciktiginda, analiz
etmeyin ya da yargilamayin. Sadece gdzlemci olun.

Daha fazla cesit Meditasyon tirleri vardir, buradakiler en cok yaygin olarak yapilan Meditasyon tlrleridir

Sizin icin en uygun meditasyon tird icin konusunda uzman bir editmene danismaniz faydali olacaktir.
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Meditasyon Teknikleri

MEDITASYON TEKNIKLERI

Simdiye kadar bilindik en yeni meditasyon teknigi, Bhagwan Shree Rajneesh (Osho) tarafindan
gelistirilen meditasyon teknigidir. Bu teknikte, esas meditasyon slrecinden énce aktif hareketlerle ve
glcli nefes alma teknikleriyle vicuttaki gerginligi yok eden ve duygularin insanin kendi viicudunda
yogunlasmasina yardimci olan bir stire¢c bulunmaktadir. Dinamik meditasyon; Kundalini meditasyon,
Nataraj meditasyon ve Nadabrahma meditasyon olarak da bilinir.

Sonuc olarak, yeni cagd hareketleri cercevesinde sayisiz aktif-meditasyon teknikleri gelistirilmistir. S6z
konusu bu tekniklere, yol gdsterici ve aciklayici kilavuzlar ya da mizik CD’leri eslik etmektedir.

Yiiriimeli Meditasyon

Genelde herhangi bir bedensel eylem, bir
meditasyon tekniginin odak noktasi olmustur.
insanlarin yapmak zorunda oldugu en basit bir
eylem olan “yirdmek” hem Hristiyan kaltirinde
hem de Uzak Dogu geleneklerinde (Zen
Budizmi'nde) meditasyon uygulamasidir. Bu
teknigin batidaki en dnemli temsilcisi Vietnam
kokenli, fakat 1977den beri Fransa’da yasayan
Budist rahip Thich Nhat Hanh’dir.

Dans Etme

Dans etme, Uzakdogu’dan esinlenerek
gelistirilmis meditasyon tekniklerinin bazilarinda,
meditasyonun hazirlik asamasi olarak kabul
edilir. Dogu geleneklerinde, Sufizm’de var olan
dervis dansi, islam inancinda manevi diinyaya
yénelmenin bir asamasidir. Dervis dansini
(Semah); farkinda olma ve derin duslnce,
bedenin manevi anlamda 6zglr olma durumu
takip eder. Bu 6zgiirlik, meditasyona (islam’daki
ismi zikir), sonsuz Allah askina ulasmaya bir
hazirliktir.

Miizik ve Siir
Cogu okullarda mazik ve ritimsel sesler
meditasyon yapmak icin kullanilir. Hristiyan

geleneklerinde 6zellikle korolar meditasyonda
yaygin olarak gorillr. islamiyet’te tespih cekerek
okunan dualar, Budizm ve Hinduizm’deki
Mantra’lar benzer meditasyon 6zelliklerine
sahiptir. Hinduizm ve Budizm’de Mantra’lar ya
sessiz, Kkisik sesli soylenir ya da sarki olarak
soylenir.

Sinirlandirmalar

Meditasyon vyaparken uygulanmaya calisilan
benzer dnemde, manevi anlamda bilincli olma
durumlari ve mistik tecrtbeler, trans ve insani
kendinden geciren teknikler (trans dans), disa
yonelimli nefesler ya da ice ydnelimli maddeler
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aracilidiyla saglanabilir. Meditasyon temiz ve
uyanik ruh haline ulasiimasini saglayan biling
gelistirici  tekniklerden farklihk gosterebilir.
Hristiyan mistisizmi ve Vajrayana-Budizm’i gibi
bazi geleneklerde meditasyon ve transa gecme
arasinda belirgin gecisler vardir. Yahudilik,
Hristivanlik ve islamiyet'te yapildigi gibi dua
etme bicimlerinde duyular Usti olaylar s6z
konusu olmaktadir. Dua etme ve meditasyon
arasindaki temel fark; dua ederken vyapilan
konusma, hitap ya da talebin iletisimsel icerigidir.

Budizm  (6zellikle  Tantrik  Budizm) ve
Hinduizm’de duayla ayni olan talep icin yapilan
manevi pratikler vardir. S6z konusu bu manevi
pratikler meditasyon olarak adlandirilir.

Sessiz Yapilan Meditasyon Teknikleri

Hristivan geleneklerinde, farkli meditasyon,
dastinme teknikleri ve &gretileri bulunmaktadir.
“Tanriya Ulasma” genellikle yazili 6gretilerle
(lectio) ve s6zli ya da disinsel boyuttaki
dualarla (oratio) yapilir. Bu s6z konusu eylem,
belli bir strecin baslangicidrr.

Bunu cok nadir de olsa inzivaya cekilerek yapilan
ya da belli dustncelerin tekrariyla olusan
(meditatio) somut davranis teknikleri takip eder.
Devamda ise, Hicciligi esas alarak sakin distinme
(contemplatio) dua etme teknigi yer alir. TiUm bu
yapilanlarin  amaci, en sonunda disUnsel
farkindalgr ve gindelik bilincli olma durumunu
eszamanh yasatmaktir. Vita activa (eylemsel
yasam) ve vita contemplativa C(i¢csel, ruhsal,
disinsel yasam) arasinda hicbir fark yoktur.



Meditasyon Teknikleri

Uyanik Kalma ve Anlama ile Yapilan Meditasyon
Teknikleri

Vipassane ve Zazen, Batr'nin Uzakdogu
geleneklerinden esinlenerek olusturdugu en
bilinen pasif meditasyon seklidir. Her iki teknigin
de bircok benzer &zellikleri bulunmaktadir.
Meditasyon vyapanlar, gevseme ve geriime
hareketlerinin uyumuyla harmanlanmis faydali
davranislarda bulunmaya 6zen gdsterirler.

Meditasyon  okullarinda  uygulanan  farkli
meditasyon tarzlarindaki calismalarin  ézinU
ruhsal, duygusal ve bedensel anlamda simdiyi
g6zeterek edinilen tam uyanikhk olusturur. S6z
konusu iki meditasyon tarzinin da amaci;
disinmeden, hissetmeden, kayitsizca burada
simdide olma farkindahgini 6gretmek dedildir.
Meditasyonun amaci; Herz-Sutra’daki ikiligi yok
etmek gibi duyular Ustli manevi tecribelerdir.

Konsantrasyon Saglanarak Yapilan Meditasyon
Ruhu sakinlestiren meditasyon olarak da bilinen
Samatha Meditasyon’da bir objeye konsantre
olunur. Ornedin bu obje; belirgin bir sekilde
alinip verilen nefes, hayali bir resim, tek bir
dasiince ya da Mantra (nagmelerle tekrar edilen
siir) olabilir. Konsantre olunarak saglanan
distincenin nesneler Gzerinde yok etme gibi
etkisi bile vardir. Glindelik disinme tarzinin
yerini insan ruhunda stkdnet bulma duasdnesi
alir.

Samatha Meditasyon ve Vipassana Meditasyon

bazen birbirinden badimsiz iki teknik olarak_

algilanir.  Samatha  Meditasyon  genelli
Vipassana Meditasyon’a giris olarak bilinir.

Konsantrasyon saglanarak yap
meditasyonun énemli sekillerinden birisi de
duasidir. Bu tip meditasyonda tanri isi
gibi ya da siirsel bir ezgiyle kullanilir.

Transandantal Meditasyon (TM)
Duslinceyi asma meditasyonu ola
adlandirilabilecek TM, Hint bilge
Mahesh Yogi (1918-2008) tarafinde
yeniden kazandirilan kolay ve doga
meditasyon tek
meditasyon -t

paylasmaya baslar. Bu teknik aracilidiyla
konsantrasyona ya da kontemplasyona(anlam
dizeyinde distnceye dalma) gerek duyulmadan
cok basit, dogal ve zahmetsiz bir sekilde zihnin
kendi icinde durulmasi gerceklesir(askinlasma-
transending). Bu meditasyon &gretildigi sekilde
yapildigr takdirde derin bir huzura ve ayni
zamanda tam bir uyanikliga sahip olunabilir.

TM sirasinda deneyimlenen “Bu sinirsiz farkinda
olma durumu” transandantal bilin¢
halinin(kendine &zgl bir fizyolojik karsihdina
sahip olarak), zaman icinde strdUrtlen dizenli
uygulama sayesinde uyaniklik, rlya ve derin
uyku durumlarinda da devam ettigi kozmik biling
olarak adlandirilan yeni bir biling durumunu
ortaya cikardigi belirtilir: GUnlik yasamin icinde
kendiliginden korunan sakin-uyaniklik hali...

Transandantal meditasyon glinde iki kere 15-20
dakika rahat ve sessiz oturarak gbézler kapali
sekilde yapilir. Ozel bir yasam tarzi degisikligi
gerektirmedigi ve bir inanc sistemi olmadidi icin
her inanctan ya da hayat goérisinden insanin
kolayca yapabilecedi mekanik isleyen bir
meditasyondur. Dlnyada meditasyon Uzerine
yapllan en fazla bilimsel arastirmanin
Transandantal Meditasyon Uzerine vyapilanlar
oldugu soéylenebilir.  (1960'lardan itibaren)
Teknigin égrenilmesi icin bittn dinyada verilen
kurslara katilmak yeterli olmaktadir.
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Aktif Meditasyon

Zen Budizmi'nde: Kinhin (aktif meditasyonun bir
bicimi) Zen Budizm’inde farkl eylemlerle bilin¢
acicl davranislarda bulunmaya yardimci olur. Bu
eylemlere cay seremonileri (Sadd), yazma sanati
(Kado), cicek toplama (Ikebana), Shakuhachi’nin
Bambuflitd’nin sanatsal ezgileri sanatsal deger
tasiyan Zen Bahceleri drnek g0sterilebilir. Zen

Budizm’inde duzenli meditasyon yapanlar
glnlik goérevlerini (bulasik yikama, temizlik,
bahce v.s) bUylk bir manevi istekle
yaparlar.Bilin¢cli olma ve farkindalik esas
gorevleridir.

Tantra Meditasyonu

Tantra; Hinduizm ve Budizm geleneklerinin kokU
niteligindedir. Shakti akiminin égretilerindendir.
Daha sonra Daoizm’de de yer almistir. Tantra,
mistik bir bilgi edinme yoludur. Tantra
meditasyonunda, farkli tanrisal kavramlar ve
siirsellesmis kutsal soézler gorsellestirilmistir.

Kundalini ve Cakra o&gdretileriyle iliskili olan
Hinduizm Tantra’si batida John Woodroffe
aracihgiyla taninmistir.  Budizm’deki  seklini

tantrik ya da Tibet Budizmi olarak da bilinen
Vajrayana Budizim’i araciligiyla almistir.

Tantra’da uygulanan rittellere cinsel teknikler de
eklenebilmektedir. S6z konusu cinsellik kavrami
hayat glcinin en &z kaynaklarina hizmet
etmeye yarayan bir yoldur. Nefes ve enerji gibi
icsel davranislar, icsel tecribeye sebep olan
cinsel birlesme esnasinda gerceklesir. Bu cinsel
terapi olarak da adlandirilan eylemler bugln
“Neo-Tantra” olarak da bilinen akima 6zguddr.

Yoga

Yoga geleneklerinde farkli bedensel hareketler,
calisma ve nefes teknikleri; orucla ve meditasyon
yaparken uygulanan mantralarla desteklenir.
Raja-Yoga’'da ice, ruha dénlik olma (Pratyahara)
ve konsantrasyon (Dharana), meditasyonun
hazirllk asamasidir. Burada konsantrasyon,
Ishvara-Samadhi’nin gelisim asamasi icin zorunlu
olarak gorUlmektedir. Uzun slre sessiz ve
hareketsiz olarak uygulanan Asana artik
meditasyona 6zgU bir davranis olarak kabul
edilir.

Doviis sanatlan

DovUs sanq_tlan, meditasyonun bir dali olarak
gorulebilir. Ozellikle Daoizm geleneklerindeki ice
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dénlk doévis sanati (Taijiquan), meditasyon
acisindan 6nemli rol oynar. Bazi dovis sanati
tUrlerinden saldirgan figirler ¢ikarilmistir. Ayrica,
bircok dévis sanati (Aikido, Karate, Judo,
Kinomichi) tlrlerinde meditasyona 6zgU

hareketler yapilir.
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MEDITASYON YONTEMLERI

Temel Yontemler
Bununla birlikte, en genel anlamda ele alinirsa, baslica ¢ cesit meditasyon yontemi vardir:

1- Konsantrasyon ve Kontemplasyon Yontemi: Dikkatin tek bir noktada toplanmasina dayanir.
Zihnin konsantre oldugu bu nokta, soyut bir distnce, bir mandala, bir yantra (bir geometrik bicim),
bir koan (bilmecemsi Zen sorulari), bir mantra (bir ses, sdzcik, cimle veya sarki), bir mum alevi,
solunum kontroll veya bir baska sey olabilir. Konsantre olunan sey hangi disince ya da hangi
konuysa, dis uyaranlardan etkilenmemeyi becererek ve zihne girmeye calisan konu-disi fikirleri geri
gdndererek o konu Gzerinde derin ve ayrintili bir bicimde ve zorlanmadan distinmek sz konusudur.
Bununla birlikte konuyla ilgili bilinmesi gerekli noktalar varsa, bunlarin zihinde bicimlenmesine izin
verilir. Bu sekilde, tek konudan ilham alinarak yeni seyler 6gdrenilebilir. DUstince kendi konusunun
disina kacmak egilimini gésterir gdstermez, derhal midahale edilerek, sikunetle, ilk konuya yeniden
doénalir. Esas olan, konuyla ilgili yeni sezgileri alabilmektir, henlz bilinmeyen hakikat ve kavramlarin
zihin alaninda yer bulabilmelerini saglamaktir.

Meditasyon sirasinda gozlerin kapall bulunmasinin daha iyi sonug¢ verdigi bilinmektedir. Bir ses, bir
s6zcUk, bir cimle veya bir sarki bicimindeki mantralarin tekrarinin, &zellikle meditasyonun
sUrekliligini saglayan monoton bir uyaran olmasi bakimindan yarari bulunmaktadir. Ayrica, kimilerine
gore, bazi mantralar ses titresimleri yoluyla yaratilan birtakim tesirlerle de meditasyoncuya yararli
olmaktadirlar. Mantralar dinlere gére ve bir Gstadin 6grencisi hakkindaki kisisel belirlemelerine gére
dedisirler. Meditasyoncu, disinUrken aklina baska seyler gelirse, sikunetle mantrasini tekrar eder ve
ana konuya geri déner. Kisaca, meditasyonda mantra bir anahtar gibi kullanilr.

2- "Bilin¢ Ayrismasi” olarak adlandirilan Yontem:

Ne olup bittigini tarafsiz bir gdzlemle izleme yéntemi olarak aciklanabilir. Bu yontemin en taninmis
sekli Zen'deki shikantaza denilen bir zazen uygulamasidir. Kelime olarak "sadece oturma” anlamina
gelen shikantaza, uygulayicinin dikkatini herhangi bir nesneye yoénlendirmedidi, nesnesiz bir
meditasyondur. Daha énce elde edilen konsantrasyon glcu, su anda meydana gelen tim olgularin
tam olarak farkinda olmak icin kullanilir.

Bu ikinci ydntemin Uzak Dogu'da kullanilan bir baska bicimi de s®yle aciklanir; Onceden
kararlastiriimis, konsantre olunacak herhangi bir konu yoktur, zihnin dusincesiz kalmasi, bos
tutulmasi gerekir. Meditasyon ilerledikce zihni bos tutabilme slresi de uzar. Zihnin sGkunetle bos
birakilmasinin amaci icte sezgisel olarak belirebilecek bu tesirlere yer ayirmaktir. Bu tlr sezgiler
insana diger zamanlarda da gelmekle birlikte, meditasyon halinde daha kolay, daha acik, daha guclu
ve daha 6zgln halde gelirler.

3- Transandantal Meditasyon (TM) Teknigi:

Diger iki yontemden farkl olarak tamamen dikey isleyen dogrudan ice dalis teknigidir. TM'de zihin
yUzeyde gezinmeden distncenin kaynagdina cabasiz bir dalis gerceklestirir. Derin i¢c mutluluk bilinci
olarak adlandirilan bu sinirsiz bilin¢ haline zihin kendi dogal egilimiyle ulasir ki diger tekniklerden
farki burada yatar. O nedenle transandantal meditasyon icin dogal bir teknik denmektedir; uygulama
sirasinda hicbir sekilde konsantrasyon, hayal kurma, zihinde bir seyler canlandirma veya felsefi
kavramlar tzerinde disinceye dalmak s6z konusu dedildir. Bilincin en yalin, en sade uyaniklik bicimi
kazanilir ki Maharishi bunu agacin kékinden beslenmesine benzetir.
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Zihin Bosaltma

Meditasyonun temel amaci zihin bosaltmadir. Meditasyon sirasinda olusacak zihin arinmasi ve huzur
tim dinyevi stresten sizi kurtaracak, bunun 6tesinde kiidik aydinlanmalar ve hayat icinde daha
derin farkindaliklar katacaktir.

Meditasyon icin cesitli yontemler gelisltirilmistir. Bu ydntemlerin hepsinin tek amaci vardir; zihin
bosaltmak. Zihin bosaltmaya yénelik bir cok farkl teknik olmasina ragmen genel kabul gérmus, en
cok tercih edilen teknik Zihini serbest birakma ve Nefes konsantre yéntemi.

Yontemler

1- Zihni serbest birakma Yontemi

2- Nefes konsantre olmak

3- Bir nesneye odaklanma ve Doga Meditasyonlari
4- Mandala Kullanma

5- Mantra Kullanma

1) Zihni Serbest Birakma Yontemi

Rahat ama uyumayacaginiza emin oldugunuz bir pozisyonda oturun veya uzanin;

1- Simdi 6ncelikle tim bedeninizi tarayin. Basinizdan baslayin. Tum kaslariniza, organlariniza
odaklanin. Ve ayak uclariniza gelene kadar odaklanmaya devam edin. Yani bedeninizi zihinsel olarak
tarayin.

2- Tarama isleminden sonra derin bir nefes alin-verin ve bundan sonra ritmik ve stirekli, dogal nefes
alin.

3- Simdi zihninizi serbest birakin. Hicbir sey disiinmeyin, birakin zihniniz bos bir kap olsun.

4- Bu noktada zihninize dastnceler saldiracaktir, binlerce disince... Coluk cocuk derdi, esinizle ilgili
durumlar, maddi ve para konulari, hayat planlari... Birakin gelsinler. Siz bos bir kapsiniz, ayni bir su
olugu gibi ve tim dusinceler su gibi akip gitsin zihninizden. Hi¢cbir disiinceye odaklanmayin. Sadece
birakin dlsince gelsin ve gitsin... Ayni bir nehir gibi zihninizin ici, distnceler akiyor ve gidiyor.

5- Baslangicta farkinda olmaksizin bazi dusincelere odaklandiginiz fark edeceksiniz. Sorun degil,
bunu fark ettiginiz anda hemen o distnceyi salin ve meditasyona devam edin. DUsUnceyi bastirmaya
calismayin, sadece akisa birakin, zaten o akip gidecektir. Hi¢cbir distincede takili kalmayin.

6- Bunu yeterli stire yaptiginiz anda vizyonlar, u¢cma hissi ve degisik hisler, renkler gbérebilirsiniz. Evet,
simdi yari trans durumundasiniz ama sizin amaciniz simdilik bu degil. Sizin amaciniz zihni bosaltmak,
butin bu vizyonlari hisleri de birakin, sakin ama sakin bunlara odaklanmayin, bu goérintilere
aldanmayin. Onlari da serbest birakin.

7- iste bunlari astiginizda belli bir siire sonra zihniniz ortadan kalkar, arinir ve tabiri caizse ruhunuza
temas edersiniz, derin bir huzur ve farkindalik anini yakalarsiniz.

8- Zamaniniz doldugunda (saat ayarlayabilirsiniz) derin bir nefes alip verin ve yavasca gdzlerinizi
aclp, beden hareketleri yaparak gevsemis bedeninizi hareketlendirin.

2) Nefese Konsantrasyon
Bu zihni serbest birakma ydntemiyle aynidir lakin zihni oldugu gibi serbest birakmak zor oldugu icin
daha kolay bir yédntemdir. En sik kullanilan ydntem oldugunu séyleyebiliriz.

1- Rahat bir sekilde oturun veya uzanin.

2- Simdi yavasca nefes alis verisinize odaklanin. Nefesinizi verisinize ve nefesinizi alisiniza odaklanin.
3- Bu surecte tek tek sayabilirsiniz ama sayi 10 ile sinirli olsun. Yani nefes alirken bir, nefes verirken
iki, nefes alirken g, nefes verirken dort seklinde sayarak ilerleyin ve ona gelince tekrar bire déonun.
4- Zihni bosaltana kadar bu sekilde sadece nefes alisverisinize odaklanin. Eger ki distnceler
zihninize gelirse daha dnceden de bahsettigimiz gibi Gzerinde durmayin birakin o distnce aksin
gitsin ve tekrar odaginizi nefesine getirin.

5- Eger sayarken saylyl unutursaniz birden baslayin yine. Hatirlamaya calismayin.

6~ Belli bir stire sonra sayarken zihin devreden c¢ikacak ve yukarida bahsettigimiz ruhsal arinikliga ve
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derin farkindalga ulasacaksiniz. Bu noktada artik saymaniza gerek yok. Sadece nefesinize
odaklanmaya devam edin ama nefesinizi kontrol etmeyin.

7- Siz artik g6zlemcisiniz ne nefesinize ne de hicbir seye odaklanmayin, o arinik anda kalin. Yine
vizyonlar, ucus hissi yasarsaniz serbest birakin bunlara odaklanmayin. Bunlari durdurmaya da
calismayin sadece gdzlemci olmaya devam edin.

8- Zaman doldugunda gézlerinizi acin ve yukarida bahsettigimiz gibi bedensel olarak hareket
ederek, bedeninizi hareketlendirin.

3) Bir Nesneye Odaklanmak Ve Doga Meditasyonlari

Digerlerine nazaran bu da az kullanilan bir ydntemdir. Gézleri kapali bir sekilde yapmak baslangicta
diger tim dikkat daditan unsurlari elemine ettigi icin diger ikisi daha cok tavsiye edilir. Ama yine de
bunlar da kullanilagelmistir. Bilhassa antik zamanlarda paganlar ve samanlar doda vasitasiyla
meditasyonlar yapiyorlardi.

Bu asamada odaklanacaginiz bir nesneye veya doga unsuruna ihtiyac vardir; Bu bir mum, deniz, gol,
agac, rlzgarll bir tepede rizgarin esisi, dagin tepesinde iseniz derin manzara veya uzanir vaziyette
gokytzl olabilir.

1- Ayni adimlari takip edin ve rahat pozisyonda bu nesneyi veya dogal unsuru izlemeye baslayin.

2- Once onun yapisini gézden gecirin. Deniz ise rengini, akisini, hareketlerini, inen c¢ikan dalgalarini,
coskunlugunu... Mum ise, atesin yanisini, alevin hareketlerini vs...

3- O nesne veya dogal unsurun dogasini izledikten sonra sadece o nesneye odaklanin, sadece o
nesneyi izleyin. Sadece gdzlemci olun, kisisel hicbir sey olmasin sadece ama sadece o nesneyi
g6zlemleyin, o nesneyle bir olun.

4- Eger duslnceniz baska bir konuya kayarsa yine serbest birakin. Ve tekrar odaklanmaya devam
edin.

5- Belli bir slre sonra zihninizdeki tim dustnceler susacak, nesnenin Otesine gececek ve
bahsettigimiz meditatif konuma gececeksiniz. Bu noktada gdzlerinizi kapatin ve kendinizi bu huzura
birakin.

6- Zaman dolunca go6zlerinizi acin ve bedensel hareketlerle viicudunuzu rahatlatin.

4) Mandala ile Meditasyon

Mandalalar, evrenin sirlarinin kutsal geometri ile sekle barindurtlmas halidir. Ayni zamanda Budist
ydntemlerde meditasyon araci ve zihni serbest birakmak icin kullanilirlar. Haliyle iki yonlG calsirlar.
Genellikle meditasyon mandalaya odaklanilarak yapilsa da, bazen mandalay! ¢cizmek veya cizilmis
mandalayl boyamakta mandala ile yapilan meditasyon teknikleri arasinda yer alir. (Cizmek ve
Boyamak daha cok aktif meditasyondur)

Burada yapacaginiz islem nesneye odaklanmak ile ayni.

1- Oncelikle kullanacagdiniz mandalada karar kilin, érnedin bu yasam cicedi olabilir veya yin-yang
olabilir. Mandalaniz basit olursa daha iyi olur. Tibet Mandalalari baslangic icin ¢cok fazla karmasik
olabilmektedirler.

2- Bu mandalanin ciktisini alin ve karsinizda duvara yapistirin veya odaklanabilecediniz bir noktaya
yerlestirin.

3- Derin nefes alin verin, gevseyin ve yavasca mandalaya bakin. Bakmak icin kasmayin, gézinuzi
sikarak degil rahat bir sekilde, dogal bir sekilde mandalaya bakin.

4- Mandalay! inceleyin. Once tamamini sonra her detayini, her kdsesini inceleyin ve mandalaya
dalin... Onemli bir nokta sudur; mandala Gzerine “distinmeyin”, disiince ve yargl olmasin, sadece
inceleyin. Sadece g6zlemci olun.

5- Gittikce daha da dalin, icinde eriyin ve 0 anda mandalanin 6tesine gececek ve zihniniz arinik hale
gelecek. iste 0 an yine meditasyona girdiginiz andir.
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5) Mantra ile meditasyon

Bu ydntemde kullanislidir ¢ctinkt bir mantrayi veya zikiri srekli tekrarlarken belli bir siire sonra zihin
susar ve yine o meditatif konuma gecilir. Bilhassa tasavvufta mevcuttur bu yéntem. Burada zikir ve
mantralarin iki ®nemli kullanim noktasi vardir;

1- Enerji amach

Enerjisel amacli mantralar ve zikirlerin amaci meditatif konumdan c¢cok, o mantranin ve zikirin
enerjisel titresimden faydalanmak ve gerekli ruhsal tesirleri Gzerimize cekmektir. Meditasyon
yapacaksaniz litfen baslangicta enerjisel amacli mantralar veya zikirler secmeyin.

2- Zihni bosaltmak amaclh

Eger Sanskritce ise “Om” veya “om mani padme hum” iyidir. islami zikir cekecekseniz “Ya Allah”
yeterli bir zikirdir. Yani zihni bosaltmak amaciyla oldukca temel ve basit kelimeler kullaniimali. Bir
baska ydntem ise mantra uydurmadir. Sirf meditasyonda kullanmak Uzere kafanizdan bir s6zctk
uydurabilir ve o sézctugu zikredebilirsiniz.

Sectiginiz mantrayi sUrekli zikrederek belli bir siire sonra ayni diger yéntemlerde oldugu gibi zihni
bosaltmayi saglayacaksiniz. Meditatif konuma gectiginizde zikri ve mantrayi birakin, salt o meditatif
konuma gecin. Yine gdzlemci olun.

Mantra uydurmaya benzer bir diger ydontem bilmediginiz bir dilde konusmaya calismaktir. Burada
amac zihni yaniltmaktir. Bilmediginiz bir dilde hatta uydurma bir dilde strekli konustugunuzda zihin
ve bilincalti bunu algilayamaz ve bu noktada yine o meditatif konumu yakalayabilirsiniz.

Aktif Meditasyon

Bu bir teknik degil ama meditasyonun baska bir dalidir. Aktif meditasyon, hayat icindeki bir eylem
sayesinde zihni bosaltmaktir. Orgl érme kiltirl yogun yasanan bir toplumdayiz ve hani der ya bazi
kisiler “ben 6rglu yaparken kendimi kaybediyorum, bu bana huzur veriyor” diye iste tam olarak
onlarin yaptig aktif meditasyondur. Orgii érererek aktif bir eylem icerisinde zihni susturmak ve
rahatlatmaktir.

Buna ek olarak yazi yazma veya sUslU yazi yazma sanatlari (hat sanati veya sodoo-Japon kanji
sanati), resim yapma (illa resim yeteneginizin olmasi gerekmiyor, zihninizi birakin ve bir seyler cizin
kagida), sarki sdyleme (bilhassa ilahiler), mizik aleti calma veya zen Ustatlarinin cay seremonileri
bunlara 6rnek olarak verilebilir. Mandala boyamak da 6zellikle cocuklar icin oldukca faydali bir aktif
meditasyondur ve kanserli hastalarda da uygulanan bir tekniktir. (Bu acidan Helga Fiala’nin Mandala
isimli kitabini 6nerilebilinir.) Bunlarin étesinde geleneksel yoga ydntemleri, meditasyonlarla ic icedir
ve aktif meditasyon icin mikemmel yéntemlerdir.

Aktif meditasyonun siniri yoktur, buradaki amac¢ oturarak yaptiginiz meditasyonu hayatin icine
yerlestirmek ve hayatla akarken her daim meditatif konumda olmaktir. Bu acidan zen gelenegi icin
bulasik yikamak ve glnlik isler bile meditasyon icin birer aractir.

Zaten siz meditasyon yaptik¢ca, meditatif konuma girme siresi kisalacaktir. (Meditasyon stresi bu
yUzden uzayacaktir. Meditatif konum zihnin arinik oldugu o andir, yari trans halidir. Bu hale
gectiginizde zamansizlik boyutuna yikseldiginizden dolayi dakikalarca, saatlerce meditasyonda
kalabilirsiniz.) Baslangicta 15 dakikada ancak meditatif konuma yani zihni susturma anina girdiginiz
halde, diizenli meditasyon yaptikca ilk 5 dakika icinde meditatif konuma girebileceksiniz. Bu konuma
geldiginizde her an, her yerde, her sekilde meditasyon yapabilir konumda olabilirsiniz. Yurtrken dahi
meditasyon yapar hale gelirsiniz. Tabi size tavsiyem gUvenilir ortamlarda meditatif konuma
girmenizdir.

Meditasyon bu noktadan sonra hayatinizin bir parcasi haline gelir ve bunlardan sonra imgeleme
calismalarina gecis yapabilirsiniz.
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imgeleme ve Tefekkiir

Temel zihni bosaltmayi 6grendikten sonra belli bir imge izerine meditasyon yapabilirsiniz. iste bitin
o cesit cesit, degisik teknikler imgeler tzerine kurulan meditasyonlardir. Onlari yapabilmek icin zihni
bosaltmay! 6grenmek dnemlidir. Cinkd zihni bosalttikca zihni tek bir noktaya kanalize etmeyi de
6grenmeye baslarsiniz ve bu da konsantrasyon yetenedi kazandirir. Unutmayin zihin nereye
odaklanirsa, enerji oraya akar. Haliyle enerjiyi kontrol edebilmek icin énce zihni kontrol edebilmek
elzemdir.

Bu noktadan sonra bir konu Uzerine tefekklr yani meditasyon yapabilirsiniz. Sir iceren bir konuya
odaklanarak zihninizi bosalttiginizda, zihinsel karmasa ortadan kalkar, zihin ortadan kalkinca étede
salt ruh ve ruhun i¢ sesi kalir ve bu i¢ sesin rehberligi ile o olayin sirrina vakif olabilirsiniz.

Pes etmeyin!

Zihni bosaltmay! denemek her sekilde oldukca zorlayici olabilmektedir. Bizler zaten yetistirilirken
zihni ydnetmeyi 6grenmiyoruz haliyle bir cogumuz zihin emri altinda. Bir strl distnce kontrolimuz
disinda beynimizde var oluyorlar. Simdi siz bu zamana kadar olan bir seyi tersine cevirmeye
calistyorsunuz ve zihnin kontrolinU “pasif” bir eylem ile akista olarak ele almaya calisiyorsunuz.

Haliyle baslangicta zorlanabilirsiniz, cok sik konsantrasyonunuzu kaybedebilirsiniz. Litfen bu strecte
pes etmeyin, ¢cok sik dahi olsa pes etmeden, yilmadan disincenizi serbest birakip tekrardan
konsantrasyonunuzu zihninizi bosaltmaya veya uyguladiginiz ydnteme (nefes, nesne vs.) getirin.

“Ben zihnimi bosaltamiyorum, yapamiyorum, odaklanamiyorum” veya “yapim bu olmuyor” diye bir
sey s6z konusu degil. Emin olun ki, zamanla, sik stk meditasyon yaptikc¢a, daha rahat zihni bosaltmayi
gerceklestireceksiniz. Eger diUzenli yaparsaniz en az 2-3 hafta icinde bunu 6§renmis olacaksiniz,
sadece sabir ve istikrar o kadar... Gercekten sabrederseniz, zamanla ne kadar kolay oldugunu idrak
edeceksiniz.

Kaynak: Efe Elmas
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MEDITASYONUN ETKILERI

Duzenli yapilan meditasyonun rahatlatici etkisi vardir ve Bati Glkeleri tipta meditasyonun rahatlatmak
amach kullanilabilece@ini kabul eder. Meditasyonun etkileri, beyin dalgalari degisiminde noérolojik
olarak 6lciimusttr. Meditasyon yaparken kalp atislari yavaslar, nefes alip verme dizenli hale gelir ve
kaslardaki gerginlik azalir. Amerikali beyin bilimci Richard Davidson, Tibetli rahipler Gzerinde yaptigi
arastirmada alnin sol tarafinin hemen arkasinda dnemli hareketlenmeler oldugunu bulgulamis ve
elektroansefalografi (beyin dalgalarinin kaydi EEG) sonucu Gama dalgalarinin bu hareketlenmeleri
gelistirdigini ispatlamistir. Psikolog Sara Lazer ise; dizenli meditasyon yapanlar Uzerinde yaptigi
arastirmalar sonucu, 6n beyin kisminda bilissel-duygusal gelisme ve rahatlamaya sebep olan alanda
diger insanlara nazaran daha ¢ok gelismenin oldugunu saptamistir.

GUnUumizde meditasyona terapi olarak olagandstl bir ilgi vardir. Bu zamana kadar arastirmalarin
buyUk bir kismi bu dogrultuda olmustur; fakat belli netliklere dayandirilamadidi icin yetersiz
kalmistir. Artik meditasyonun yiksek kan basincini ve stresi azalttidi hastalar Gzerinde yapilan
deneyler sonucu kesin olarak kanitlanmistir. Buna ek olarak; saglikli insanlar da Yoga gibi meditatif
faaliyetlerle yiksek kan basincini, kalp ritimlerini ve kolesterol seviyelerini dizenleyebilmektedir.
Eskiden yapilan arastirma ydntemleri teorik eksikliklerden dolayi yetersiz kalmistir. Fakat simdiki
arastirmalara; uygulamalar, analizler ve vyapilan kayitlarla kesinlik kazandirilmaktadir. Yapilan
calismalar sonucu, meditasyon bes kategoriye ayrilmistir: Mantra-Meditasyon, farkindalik yaratmak
icin yapilan meditasyon, Yoga, Taijiquan ve Qi Gong. Genellikle duyular Ustl meditasyon ve
rahatlama teknikleriyle yapilan meditasyona yonelik arastirmalar yapilmistir. Bunlari, Yoga ve
farkindalik yaratmak icin yapilan meditasyon cesitleri takip etmistir. Bu séz konusu arastirmalar,
Alberta Universitesi Practice Center’a bagh kurum tarafindan ABD Saglik Bakanhgrnin izniyle
yapilimakta ve ABD Bethesda tamamlayici ve alternatif Tip Merkezi tarafindan finanse edilmektedir.

Akil ve Yasam Enstitisd’ntn (Mind and Life Institute) katiimiyla taninmis bilim insanlarinin yapmis
oldugu deneylerde meditasyonun beyin Uzerindeki etkileri gdsterilmistir.

Meditasyon beynimiz ve bedenimiz i¢cin énemi
Meditasyon yaparken zihnimiz kaybettigi enerjiyi tekrar kazanir. Béyleyece beyniniz dinlenmis, huzur
dolu ve eskisine oranla daha saglkh kararlar alabilen bir hale gelecektir.

Spor yaparken bedenimizi glclendirir ve daha saglikli olmasini saglariz. Dolayisiyla ayni ihtiyaci
beynimiz de hisseder. Meditasyon da beyniniz icin ayni olumlamayi yaratir. Beyin denen organ 30'lu
yaslardan sonra yavas yavas blzilmeye ve dlncllglm kaybeder fakat meditasyon bunu buyuk oranda
engelleyebilir ve beyninizi formda tutabiliriz. :
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Bagdat Cad.
Stleyman Tevfik Sk. Hos Seda Apt. No: 6/1
Suadiye/Kadikdy-ISTANBUL

0532 366 66 08

@sakuradonusummerkezi
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www.idayayincilik.com

www.sakuradonusummerkezi.com
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AGUSTOS DERS PROGRAMI

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI

www.sakuradonusummerkezi.com
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SAKURA DONUSUM MERKEZI

YOGA MEDIASYON PILATES DANS MUZiK SAGLIKLI BESLENME NEFES
REIKi YAZARLIK ARINMA SAGLIKLI YASAM ASTROLOJi SPOR SANAT
FELSEFE HAFIZA TEKNIKLERI ACCESS BARS
THETA HEALING UZMANLIK PROGRAMLARI
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