1. MODUL/ MEDITASYON ve TARIHSEL GELIiSiMi

Hayatin ve edindigimiz tecriibelerin {izerimizde yarattigi yogun stres, hepimiz i¢in yipratici olabilir. Saglikl
ve huzurlu bir yasam i¢in ruhumuzu, zihnimizi, bedenimizi dinlememiz ve dinlendirebilmemiz ¢ok énemli.

Diinyanin her yerinde uygulanan bir arinma teknigi olan meditasyon, odaklanma ve farkindalik ¢alismalariyla
kendinize doniip 6z farkindaliga ulagmaniza ve i¢ huzuru bulmaniza yardimci olur. Latince “meditatio (derin
diistinme)” anlamina gelen meditasyon, Dogu kiiltiirlerinde bilince ulasmanin bir yolu olarak gorulir. Sanilanin
aksine inanglarla ilgili bir kavram ya da dini bir ritiiel olmanin ¢ok 6tesinde; bilinci buraya ve simdiye cagirip
farkindalig1 artirmak, i¢ diinyada ve cevrede olup bitenleri algilayabilmek, varligi hissedip gorebilmek ig¢in
yapilir.

Meditasyon yapmay1 sessiz sakin bir yerde oturup zihni okuma seklinde tanimlamak dogru olmaz.
Meditasyonu, farkli bicimlerde gerceklestirilen ¢cok sayida uygulamanin genel ad1 olarak diisiinebiliriz.

Meditasyon Tarihi

Meditasyonun rastlandigi en eski belgeler, Indus Vadisi’ndeki MO 5000’1 yillardan kalma duvar
cizimleri. O yillarda insanlarin meditasyona ihtiya¢ duyma sebepleriyse bugiinkiinden biraz farkl1. Insanlarm hem
av hem avci olduklar1 donemde sert doga kosullariyla bas edebilmek i¢in ilahi bir gili¢ aradiklar1 ve meditasyonu
boyle kesfedip kullanmaya basladiklar1 diisiiniiliiyor. Sonraki izlere ise MO 1500°1ii yillardaki Hindu okullarinda
rastlantyor. MO 500’li senelere gelindiginde Cin’de Taocu gelenekle yasayanlarin da kendi meditasyon
uygulamalarini olusturduklar1 goriiliiyor. Meditasyon, MS 8. ylizyilda Japonya’da, 19. yilizyilin sonlarinda ise
Amerika’da ilgi gérmeye basliyor. 1922°de Hermann Hesse’nin Siddhartha adli roman1 yayimlandiktan sonra
tiim diinyada taninir hale geliyor.

Meditasyon Nasil Yapihir?

Maymun zihni susturmak; sadece oturarak degil, yaptiginiz herhangi bir ise odaklanarak da yapilabilir.
Kilit nokta; simdide olabilmek ve dogayla, bugiinle, i¢cinde bulundugunuz anla iletisiminizi en verimli héle
getirmek. Yani farkindalik. Tiim meditasyon tekniklerinin temelinde farkindalik bulunur.

Meditasyon; alip verdigimiz nefesin, yasam enerjimizin, hislerimizin, diisincelerimizin farkina varip 6z
benligimize ulasabildigimiz; hayat amacina vardigimiz ve bizi en iyi halimize ulastiran iyilesme halidir. Dogada
yiriirken “Simdi bir ¢icege bakiyorum. Simdi topraga basiyorum, bir agacin yapraklarini tenimde hissediyorum.”
diyebiliyorsaniz bunu da meditasyon olarak degerlendirebilirsiniz.

Meditasyon, kesfedildigi toplumlardan bagimsiz olarak tiim insanlar i¢in gecerli ve tamamen dogal bir deneyim.
Zihniniz, bedeniniz ve ruhunuz zaten meditasyonu bilir ve tanir. Sadece hayatin akisi igerisinde unuttugunuz i¢in
biraz durup onu geri ¢agirmaniz, meditasyonun size iyi gelmesine izin vermeniz gerekir.



Meditasyon; dogayla, Oziiniizle, evrenin biitiiniiyle olan baginizi tekrar kazanmaniza ve gili¢lendirmenize
yardimct olur. Kendinizi zihnen hazirladiktan sonra meditasyon asamalarini uygulamaya baslayabilirsiniz.

Ilk asama olan “shavasana” sirasinda yere uzanir ve gozlerinizi kapatip 10-12 dakika boyunca bedeninizin
gevsemesine izin verirsiniz.

Ikinci asama ise hareketsizlik. Sandalye ya da minder gibi sizi tamamen rahat hissettirecek bir yere oturursunuz.
Otururken basg, boyun ve govdenin ayn1 dogrultuda durmasi; kalga ekleminin ise dizlerden biraz daha yukarida
olmasi gerekir.

Odaginizin dagilmamasi i¢in en dogru oturma pozisyonunu da buldugunuzda artik iiciincii asama
olan nefes gevsetmeye gegebilirsiniz.

Bu asamada yedi-sekiz dakika kadar sakin ve diizenli bir ritimde nefes almaya ¢alismalisiniz. Burundan nefes
alma asamasina gecip aldigimiz her nefesi burun deliklerinizde hissetmeniz gerekir.

Besinci ve son asama ise mantra’lar. Mantra’lar, ses titresimlerini ve s6zciikleri bir enstriiman gibi kullanarak
zihninize ulagsmanizi kolaylastirir. Zihninizi dinlendirip ona rehberlik edecek mantra’y1 bulduysaniz bu asamada
tekrarlayarak igsel yolculugunuzun nihai yoniinii bulabilirsiniz.

Meditasyon bir siire¢ ve siz bu siiregte iki farkli konumda olursunuz. Ilk konumda kendinizi izler, kendinize
sahitlik edersiniz. Ikinci konumda ise kendinizi toparlar ve nefes teknikleriyle, mantra’larla odaklanirsiniz.


https://mibosowellbeing.com/nefes-egzersizleri-nelerdir-ve-nasil-uygulanir/
https://mibosowellbeing.com/mantra-nedir/

2. MODUL / MEDITASYON HAZIRLIK ASAMALARI

Is hayati, okul hayat1, 6zel hayattaki artnus sorumluluklar; gelecek kaygisi, gecim kaygisi gibi problemler
hem viicut yorgunluguna hem de yogun strese neden olabilir. Yasadigimiz ¢agda, ge¢mise oranla insanlarin daha
cok stres yasadigini ve buna bagli olarak da bazi hastaliklarm arttigin1 da soylemek mamkun. Fibromiyalji, irritabl
bagirsak sendromu gibi altta organik bir neden yatmayan hastaliklarin biyiik bir kismi stres kaynakli ortaya
¢ikabilir. Durum boyle iken insanlar, yasadigi stresi azaltmak igin medikal destek alabilirler veya yoga,
meditasyon gibi yontemlere basvururlar.

Kokeni yuzyillar oncesine dayanan meditasyon, 6zellikle son yillarda stresi azaltmak igin sik¢a basvurulan bir
yontem.

Meditasyon nasil vapilir?

Oncelikle meditasyona baslamadan dikkat edilmesi gereken bazi noktalar vardir. Bunlar su sekildedir;

- Huzurlu ve sakin bir ortam yaratmak: Ozellikle meditasyona yeni baslayan kisilerde odaklanmayla ilgili
sorunlar yasanabilir. Bunun i¢in telefon, tablet gibi cihazlarmn titresim ve sesini kapatmakla ise baslanmalidir.
Tekrarlayan sakin melodilerden olusan bir miizik veya su sesi odaklanmaya yardimeci olabilir. Kulak tikaci
kullanip tamamen sessiz bir ortam yaratmak yerine dis diinyadaki sesleri duymak ve zamanla rahatsiz edici sesler
olsa dahi zihne olan odagi bozmamay1 6grenmek daha yararli olacaktir.

- Rahat kiyafetler giymek: Hava durumuna gore giyinerek tisimenin veya terlemenin dikkati dagitmasina engel
olunmalidir. Ayrica kasindirici, rahatsiz edici kiyafetler de dikkati dagitip odaklanmay1 zorlastirabilir. Kiyafet
degistirmenin mimkiin olmadig1 bir alanda ise sadece ayakkabilar ¢ikarilarak odaklanmaya ¢alisilmalidir.

- Meditasyon siiresini belirlemek: Genelde meditasyon igin glinde 2 kere 20 dakikalik bir stire onerilir ancak
bu Kisinin istegine ve ihtiyacina gore degisebilir. Yeni baslayanlar i¢in 20 dakika meditasyon yapmak zorlayici
olacagi i¢in 5 dakika ile baslayip zamanla artirilabilir. Stirenin doldugunu anlamak igin siirekli saati kontrol etmek
dikkat dagitic1 olacagindan hafif sesli bir alarm kurulmalidir.

- Viicudu esnetmek: Meditasyon, tek pozisyonda yapilacaksa sabit kalmak bir stire sonra rahatsiz edici olabilir.
Bunun oniine gegmek igcin meditasyon oncesinde esneme hareketleri yapilmalidir. Oturma pozisyonu tercih
edilecekse ozellikle i¢ bacagi esnetmek gerekir. Ayrica dik oturmak gerekeceginden sirt kaslarinin esnek ve rahat
olmasi gerekir.

-Rahat bir pozisyon bulmak: Meditasyon, pasif sekilde yapilacaksa uzun siireli kalmanin rahatsiz etmeyecegi
bir pozisyon bulmak énemlidir. Bunun igin bir mindere bagdas kurarak veya kurmadan, sandalyeye oturulacaksa
da sandalyeyi ortalayarak tam oturma kemiklerinin tizerine hafif 6ne egimli sekilde oturmak faydali olacaktir.
Ayrica omurgayi dik tutmak ve bunu yaparken minimum efor sarf etmek de olduk¢a 6nemlidir.

- Baglangicta gozleri kapah tutmak: Ik zamanlar gozlerin agik olmasi dikkati dagitacagi icin
kapali tutmak daha iyi olacaktir. Zamanla gozler agik durumda yapmaya baslanabilir ancak dikkat edilmesi
gereken nokta gozler agikken tek bir noktaya dalip gitmek degil, bilingli sekilde butint goruyor olmaktir.



3. MODUL / MEDITASYON NASIL YAPILIR?

Tum bu sartlar saglandiktan sonra "Meditasyon nasil yapilir?" sorusunun cevabina gegebiliriz.

-Zihni bosaltmak: Deneyimli Kisiler zihnini tamamen bosaltabilse de yeni baslayanlar igin bu pek mimkuin
degildir. Ik zamanlarda tek bir obje veya mantraya odaklanilmali ve deneyim kazandik¢a zihin tamamen
bosaltilmaya ¢aligilmalidir.

-Nefesi takip etmek: Nefes meditasyonu guizel bir baslangig olabilir. Burada yapilmasi gereken nefesi yonetmeye
calismadan nefes alip verdiginin farkinda olmaktir. Bunu yapmak igin gobek deliginin tuzerinde bir nokta
belirleyip o noktanin nefes alip verirken nasil hareket ettigine odaklanilmalidir. Odaklanmay1 kolaylastirmak igin
0 noktada digme veya baska bir objenin oldugu distntlebilir. Diyafram nefesi kullanmak énemlidir.

-Mantra tekrar etmek: Sankskrit¢gede mantra, zihin enstriimani anlamina gelir ve bir ses, kelime veya cumle
olabilir. Mantra tekrar1 yapmak zihni susturup derin bir evreye gecmek icin guzel bir secenektir. Geleneksel
mantralardan olan "Om" sesi ¢ikarilabilir veya sessizlik, sakinlik, siikkunet gibi Kisiye huzur veren kelimeler
tekrarlanabilir. Derin bir biling ve farkindalik evresine gecildiginde mantray1 tekrar etmeye gerek kalmaz.
Gorsel objeye odaklanmak: Gozler agik sekilde meditasyon yapiliyorsa, bilinci derin evreye sokmak igin mantra
tekrar1 yerine basit bir objeye odaklanmak da iyi bir segenek olabilir. Burada dikkat edilmesi gereken bas ve
boyun kasilmadan objeyi gorebilir durumda olmaktir. Bunun igin obje g6z seviyesinde durmalidir. Bir mumun
alevi veya basit figiirler, gorsel obje olarak kullanilabilir.

-Zihinde canlandirmak: Derin farkindalik evresine gegmenin bir diger yolu da zihinde canlandirma yontemidir.
Bu yontemde amag zihinde tamamen huzurlu ve sakin hissedilen bir mekan yaratmak ve derin evreye gecene
kadar bu mekan1 kesfetmektir. Bunun igin rizgarli ama sicak bir kumsal, yaprak hisirtilar1 ve kus sesleri duyulan
bir orman evi veya ¢igeklerle dolu bir bahge canlandirilabilir. Canlandirilan mekanda kesif yaparken tim duyulari
kullanmak; cevreyi ve objeleri gormek, koklamak, hissetmek onemlidir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta
canlandirilan mekanin tamamen gergek bir yer olmamasidir. Kisinin kendi hayal giiciini kullanmasi gerekir.

-Bedeni taramak: Bedeni taramak da derin evreye ge¢mek icin iyi bir yoldur. Burada amag¢ bedenin tim
noktalarini kesfedip rahatlamak ve beden rahatlamasi sonucu zihnin de rahatlama evresine girmesini saglamaktir.
Bunun i¢in ayak parmaklarindan baslayip sa¢ diplerine kadar sirayla bedenin her bir kasin1 tek tek hissetmek ve
tum kaslar1 rahatlatmak gerekir.

Yukaridakiler gibi pasif yapilan meditasyon cesitleri yaninda tantra, kinhin, yoga ve taijiquan gibi aktif olarak
yapilan meditasyonlar da vardir.



4.MODUL / MEDITASYONUN AMACI VE OZU

Ruhsallikla alakadar olan — olmayan herkes meditasyon kelimesine ¢ok sik maruz kaliyor son zamanlarda.
Hatta doktorlar bile artik meditasyon yapilmasini tavsiye ediyorlar ve stresle basa ¢ikmanm yegane yolu
oldugunu dustiniyorlar. Arastirdigimizda binlerce meditasyon teknigi, nefesli, nefessiz, 1s1kli meditasyonlar,
renklerle meditasyonlar ve daha bir stirt ¢esit gesit teknikler... Tam bir karmasa hakim. Haliyle insanin kafasi
karisabiliyor. Peki meditasyon, gercekte nedir ve nereden baslanir? Ne manaya gelir ve amaci nedir?

Ben burada meditasyonun 6ziinden bahsedecegim. Tium kiltirlerde meditasyon 6zii aynidir ve bunu siirekli
uygulamadan, imgelemelerde basarili olunamayacagi bilinir. Meditasyon diye tim bildiklerinizi bir kenara
koyarak incelemenizde fayda var ¢iinkii meditasyonun temeli tektir. Her ruhsal ogretide, tasavvuf, taoizm, zen,
paganizm, Budizm, bu teknikler degismez, ortaktir.

Esasinda elimize gecen ve meditasyon diye tabir ettigimiz imgelemeye dayali ¢alismalar tam olarak
meditasyonun o6zt degildir. Bunlar temel meditasyonu uyguladiktan sonra uygulanabilen imgeleme
caligmalaridir. Yani esasinda meditasyon dedigimiz sey derin disiinmedir ki esasinda bu “zihnen dissinmemedir”
ve tasavvufi terimlerde bu tefekkiir olarak geger. Yani hicbir sey disiinmeksizin gerceklesen derin diisinmedir.
Bu biraz kafanizi karistirabilir, nasil oluyor da diisinmeden bir seyleri dustiniiyoruz diyebilirsiniz.

Iste asil deginmemiz gereken noktada bu. Oncelikle meditasyonda zihin bosaltilir ve zihni bosaltmay1
ogrenmek gerekir. Siz zihni bosalttiginda 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 goris kazanirsiniz. Buradaki tefekkiir yani derin disinme “felsefi bir
sorgulama” degildir. Burada zihin arindirilir. Tabiri caizse, cami zihin olarak kabul edersek, kirli cami temizler
ve berrak camin otesindeki hakikati izlersiniz. Cam Kirliyken yani binlerce diisiince beynimizde iken hakikati
gbremeyiz, ne zaman ki cam temizlenir, o zaman canmun otesindekini seyredebiliriz. Iste bu zihnin Stesindeki
greege temas etme islemidir Ki bu noktada siz “miidahale eden” veya “yargilayan” degil sadece ama sadece
“gozlemci” yani ruhsal 6z olursunuz.

I nanin, pratigi felsefesinden ¢ok daha kolay... Meditasyon ile ilgili binlerce kitap okuyabilirsiniz lakin
meditasyon yapmadan, ne oldugunu idrak edemezsiniz. Bu yontemi anlatmaya kelimeler yetersizdir.O yiizden
lafi uzatmadan temel meditasyona yani zihni bosaltma teknigine gegiyorum.



5.MODUL/ MEDITASYONDA ON HAZIRLIKLAR
PARMAKLARIN UCUNDAKI ENERJi NOKTALARI

Meditasyonda on hazirhklar

Meditasyona yeni alisiyorsaniz on hazirliklar olduk¢a onemlidir. Su noktalara dikkat etmek meditasyona
baslamak agisindan yardimci olur:

e Karnmiz ¢ok tokken meditasyon yapmayin. Enerji o noktaya odaklanacak ve zihni arindirmak zor
olacaktir.

o Meditasyon oncesi 1lik bir dus iyi olacaktir.

 Uzerinizde muhakkak rahat giysiler olmalidir.

e Bir mum ve titsi yakmak konsantrasyonu arttirip, uygun ortami hazirladigi igin olduk¢a faydali
olmaktadir.

e Rahatsiz edilmemelisiniz, miimkinse bilgisayarinizi ve telefonlarmizi kapatin, kapmizi kapatin ve rahat
bir ortam olusturun.

o Meditasyon oncesi yesil cay icmenizi tavsiye ederim. Yesil cay hem huzur vermekte hem konsantrasyonu
arttirmakta hem de uykuyu engellemektedir, boylelikle meditasyonu oldukc¢a kolaylastirmaktadir.
Budistler biitiin bunlar1 saglamak i¢in muhakkak ¢alisma oncesi yesil gay igerler.

e Maizik dinleyebilirsiniz. Ama muzigin hareketli degil dingin ve bilhassa baslangi¢ seviyesinde iseniz
muhakkak sozsiiz olmasi ¢ok onemli. Isterseniz doga sesleri kullanabilirsiniz. Ben isitsel bir insan
olmadigim i¢in mizik tercih etmemekteyim. Bu tamamen size kalmus.

e Odanim ortami oldukc¢a onemlidir; 1lik, rahat ve ne ¢ok 1sikli ne de ¢ok karanlik olmali. Dikkatinizi
dagitacak unsurlardan armik olmalidir.

o Diyaframdan nefes almak meditasyonlarda oldukg¢a 6nemlidir. Dogru nefes dogru meditasyon demektir.
Ritmik ve dogru sekilde diyaframdan nefes alinmalidir.

Evde Meditasyon Nasil Yapihir?

Cevrenizdeki her seyi susturup sadece i¢ diinyaniza yonelmek i¢in bir meditasyon atdlyesini, doganin size
kucagini agtig1 yemyesil bir alan1 veya evinizin sakin, huzurlu bir kdsesini tercih edebilirsiniz.

Evde meditasyon yapmak i¢in mutlaka sessiz bir zaman dilimini se¢melisiniz. Cok 151kl1 ya da fazla karanlhk
ortamlar yerine dikkatinizi kolayca toplamanizi saglayacak bir 151k dengesi olusturmaya ¢alisin. Ilik bir oda, rahat
bir minder, birka¢ mum ve tiitsii; kolayca odaklanabilmenize yardimci olur.

Meditasyondan hemen 6nce bir seyler yerseniz enerjiniz sindirim sisteminize odaklanacagi i¢in yeterince verim
alamayabilirsiniz ama biraz yesil ¢ay icerek zihninizi canlandirabilir, konsantrasyonunuzu artirabilirsiniz.
Meditasyondan hemen once 1lik bir dus alip rahat giysiler giymeniz de sizi gevseterek meditasyona hazirlayabilir.

Meditasyon pozisyonlari

Meditasyon yaparken iki ¢ok 6nemli nokta; Sirt ve viicut dik ve 90 derece olmalidir. Sizi rahatsiz edecek
bir pozisyon olmalidir.Baslangigta sandalyede oturarak ve uyumayacaginiza eminseniz uzanarak yapabilirsiniz.
Ayaklar ve eller paralel, bagl olmamalidir. Ozellikle sandalyeye oturarak yaptiysaniz ayaklar yere saglam
basmalidir. Bagdas kurarak yapacaksaniz sirtin yere 90 derece olmasina dikkat edin, kambur degil dik durmak
onemlidir ve muhakkak altiniza bir minder alin. Meditasyon pozisyonunuz rahat olmahdir. Ozellikle esnek bir
bacak yapisina sahipseniz lotus pozisyonunda veya yar1 lotus pozisyonunda da durabilirsiniz.



6.MODUL/ MUDRALAR — MEDITASYON KAC DAKIKA OLMALIDIR?

Meditasyon I¢in Onemli Teknik:

Mudralar

Mudra, Sanskritge jest, durus gibi anlamlar tasimaktadir. Esasinda Hinduizm ya da Budist gelenekte resmedilen
ya da heykeli yapilan pek ¢ok kisi mudra pozisyonunda gosterilmektedir. Ancak sozliik anlami her ne kadar el
hareketi anlamina gelse de mudralar, zihin ve bilinci etkileyen, farkindalig1 gelistiren ve bedensel olarak da
farkli enerji alanlarmi ifade eden bir igerige sahiptir. Viicut i¢in neden bu kadar 6nemli oldugunun anlagiimasi
icin kan dolagiminin damarlar ile oldugunu ve bu kanallarin sonlandig1 noktalarin da parmaklarin oldugunu
animsamak gerekmektedir.

Parmaklariniza 6zel yontemler ile dokundugunuzda baska kanallarin birbiri ile harekete gegmesini saglarsiniz ve
viicudunuzdaki enerji akigini degistirebilirsiniz.

Boylece bes parmak oldugundan hareketle mudralar bes enerji boliime ayrilmistir;

e Bas parmak; evren bilincinin farkina varmak, endiselerden kurtulma, yasama karsi giiven duyma,
« Isaret parmag; kisisel biling, mutluluk duyma, yasama kars1 keyif alma,

e Orta parmak; biling ile bilingsizlik arasinda olusan bir tiir sabirsizlik hali,

e Yiiziik parmag; duygular, 6fke, arzu, istekler,

o KucUk parmak; ilkel ve hayvansal dirtiler

Bu bakimdan saglikli bir meditasyon yapmaniz i¢in mudra pozisyonlarini temel alarak yasam kalitenizi arttirabilir
ve ayni zamanda da nitelikli meditasyonlara sahip olabilirsiniz.



Bilgelik Mudras

Bu en temel hareketi, bas parmak ve isaret parmagini birbirine bastirarak yapabilirsiniz. Bu parmaklari ucunda
bulunan endokrin ve hipofiz bezleri harekete gececektir.

Meditasyonun etkisini ¢ogalttig1 i¢in psikondral parmak kilidi olarak bilinir. Bu hareket uykusuzluga iyi geldigi
gibi bellegi ve odaklanmay1 kolaylastiriyor, zihinsel olarak sakinlesmeye sebep oluyor. Eger i¢ gorii elde edilmek
isteniyorsa yine bu hareket olduk¢a yararl olmaktadir.

Meditasyon 8
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Diinya Mudrast

Yiiziik parmagi ve bas parmak ug¢larmimn birbirine kilitlenmesi ile yapilir. Zihinsel sakinlesme ile yasam
enerjisinin yiikseltilmesi adina yapilmaktadir. Fiziksel ve zihinsel agidan meydana gelen zayifliklarin dniine
gecer. Ayrica kok cakraya cok fazla etki etmektedir, kok ¢akranin gelismesi ile birlikte kisi kendisini giivende
hissetmeye baglar. Cilt sagligini giiclendirerek, cildin duruluk kazanmasini saglar.

Meditasyon 9
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Su Mudras

Serge parmak ve bas parmak uglarmin birbirine dokundurulmast ile yapilir. Ozellikle duygusal agidan yipranmus

olundugunda yapilmaktadir ¢iinkii duygularin dengelenmesine katki sunar. Ani ini§ ve ¢ikis yasayan psikolojik
durumunuzun iyilestirilmesine yardimci olur.

Meditasyon 10
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Hava Mudrasi

Bagparmak ile kivrilmig haldeki isaret parmaginin dokundurulmasi ile yapilmaktadir. Cok fazla stres duyan
kimselere ozellikle tavsiye edilmektedir ¢linkii stresi azalttigi gibi sabirsizlik ve kararsizlik hallerinden
kurtulmaya yaramaktadir. Fiziksel olarak ise romatizma, gut, artrit gibi rahatsizliklar1 6nler yapidadir.

Meditasyon 11




Giines Mudrast

Kivrilmis yiiziik parmagmna bas parmak ile dokunulmas: ile yapilir. Sindirimi kolaylastirip metabolizmay1
hizlandirmaya katk:1 sinmaktadir. Ayrica el ve ayaklarda iistime hissi olusuyorsa, bu durumun da giderilmesine

yardimc1 olmaktadir.
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Yasam Mudrast

Yasama kars1 biiyiik bir istek duyulmas: ve yasamin giizelliklerinin kesfedilmesi ile yapilan bu mudra, serce
parmak, yiiziik parmaginin kivrilarak bagparmak ile bastirilmasi ile yapilir. Diger parmaklar dik halde olmalidir.
Yasam giiciinii arttirarak psikolojik olarak rahatlamay1 saglar. Ayn1 zamanda yorgunluga kars1 dnlem sunarak,

giin igerisinde duyulan kaygilar azaltir.
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Sindirim Mudrast

Yiiziik, orta parmagin kivrilarak bagparmak ile birlesmesi seklinde yapilan sindirim mudrasi bosaltim sistemi
uzerinde olumlu etkilere sahiptir. Bagwsak hareketlerinin hizlanmasina ve fiziksel agidan rahatlamaya

yaramaktadir. Ayn1 zamanda psikolojik olarak da kotii duygu ve diisiincelerden kurtulmayi, onlarin viicuttan
temizlenmesini saglamaktadir.
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Dhyana Mudra

En bilinen ve etkili bir meditasyon mudrasi olan Dhayana Mudra sag elin sol elin avug i¢ine yerlestigi ve
bagparmaklarm birlestigi pozisyonu kast etmektedir. Odaklanma ve stres yonetiminin yapildigi bu mudra
sayesinde meditasyonunuz igin biiyiik bir kolaylik yakalayabilirsiniz. Ozellikle gok stres ve kaygi altinda
kalindig1 durumlarda, zihinsel olarak odaklanmak ve sizi rahatsiz eden diisiincelerden kurtulmak adina bu
mudray1 uygulayabilirsiniz.
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Meditasyon ka¢ dakika sirmeli ve ne zaman yvapilmali?

genelde 20 — 30 dakika surer meditasyonlar. Kendinizi gelistirdikge bu 40 dakika hatta bir saate kadar ¢ikabilir.

Gunlerce meditasyon yapabilen kesisler ve ruhani Kisiler vardir. Veya giinlerce tefekkire yani derin meditasyona
dalan ermis kisileri biliriz.

Haliyle zaman smirlamasindan bahsedemeyiz ama ideal bir meditasyon 20 — 30 dakika arasindadir.
Sunu belirmekte fayda var, baslangigta 20 dakika yapmaniz olduk¢a zor. Saat kursaniz dahi bu kadar
surdiremeyebilirsiniz. Kendinizi zorlamayin. Diizenli meditasyon yaptik¢a basta 5 dakika, sonra 10 dakika, sonra
15 ve en nihayetinde 20 dakikaya ulasacaksinizdir.

Meditasyon bir anda yapilmaz, zamanla gelistirilir, bunu unutmaym. O yuzden kisa surerse sevkiniz kirilmasin.
O yizden litfen ilk seferlerinde uzun siire yapamazsaniz sevkinizi kirmaym, basaramiyorum demeyin, bir

¢ogumuz 5 dakika ancak zar zor meditatif konumda kalabiliyor baslangicta. Zamanla bu dedigim gibi daha tst
zaman sinirlarina ¢ikiyor.

Bir anda meditasyon gergeklesmiyor, siirekli yaparak meditasyon yapmay1 6greniyorsunuz ve bu da bir 6grenim
litfen unutmayin. Sureklilik gok ama ¢ok 6nemli. Her giin diizenli meditasyon yapilmasi 6nemli.



7.MODUL/ MEDITASYON CESITLERI VE MUZIKLERI

Meditasyon Cesitleri Nelerdir?

Meditasyon uygulamalarmin bir¢ok farkl tiirii var. Her bir meditasyonun 6zellikleri digerlerinden farkli. Size en
1yl geleni kesfetmek icin farkl tiirleri deneyebilir veya birden fazla meditasyon g¢esidini belirli periyotlarla
yaparak rutininiz haline getirebilirsiniz. En sik tercih edilen meditasyon ¢esitlerinden birkagini inceleyelim.

Farkindahk Meditasyonu

En yaygm meditasyon tiirlerinden biri. Kendinizi yargilamadan i¢inize doniip duygulariniz ve diisiincelerinizle
yilizlesmeniz amaglanir. Farkindalik meditasyonunu bir rehbere ihtiya¢c duymadan, sadece oturup benliginize
odaklanarak uygulayabilirsiniz.

Mantra Meditasyonu

Sozctiklerin ses ve anlamca yaydiklari titresimlerden faydalanarak zihni giinliik diisiincelerden ve stresten
arindirmay1 amaglar. Meditasyonu gevseyip dinginlestikten sonra mantra’yi kendi iginizde defalarca
tekrarlayarak uygulayabilirsiniz.

Hareket Meditasyonu

Bedeniniz, hareketleriniz ve i¢inde bulundugunuz an arasinda giiclii bir farkindalik yaratmay1 amaglar. Bu tiiriin
en iyl 0rnegi yoga olsa da aslinda yiirimek, yemek yapmak gibi pek ¢ok giinliik rutin sirasinda da hareket
meditasyonunu uygulayabilirsiniz.

Transandantal Meditasyon

Rehber esliginde uygulanan bu tiirde, rehbere egitim sirasinda bir mantra listesi verilir ve rehber dogum tarihiniz
gibi pek c¢ok faktorli goz oniinde bulundurarak o listeden size bir mantra seger. Ardindan odaklanarak bu
mantra’y1 tekrar etmeniz gerekir.

Uyku Meditasyonu
Uyku problemlerini 6nlemek ve uyku sirasinda zihni dinlendirmek i¢in uygulanir. Nefes egzersizleri,
gorsellestirme ve minnet agsamalarindan olusan bir uygulamadir.

Meditasyon Muzikleri

Meditasyon uygulamalarinin ¢ok sayida cesidi ve teknigi oldugundan bahsettik. Tiim bu teknikler sirasinda
yeterince derinlesmek, sakinlesmek ve odaklanmak onem tasiyor. Dilerseniz miizigin dinlendirici ve armndirici
gucunden faydalanarak meditasyonu daha keyifli ve verimli hale getirebilirsiniz.

Kadim inanglara gore tiim evren, bosluktaki titresimlerden yani sesten dogdu. Bu yiizden ses unsurunun biitiinsel
dengede onemli bir yeri var. Meditasyon yaparken kus, yagmur, dalga gibi doga seslerinin yani1 sira piyano gibi
enstriimanlar1 ve ¢esitleri mantra’lar1 dinleyerek gevsemeyi ve konsantre olmay1 kolaylastirabilirsiniz. Dogru ve
etkili miiziklerle meditasyon yapabilmek istiyorsaniz Spotify’da ”Mantralar” calma listelerinfen destek
alabilirsiniz.
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8. MODUL/ MEDITASYONUN FAYDALARI

Meditasyonun Favdalar1 Nelerdir?

Dizenli bir rutin halinde uygulanan meditasyon; ruh, beden ve zihin tizerinde ciddi faydalar sagliyor.

Bu yontemle edinilen sakinligin, 6z farkindaligm, duygu ve diisiince kontroliiniin beynin c¢esitli bolgelerindeki
olumlu etkileri; bilimsel aragtirmalarla da gézlemlenebiliyor.

Bilim insanlarmin ¢alismalar1 sonucu derlenmis meditasyonun faydalarini 6zetleyecek olursak;
1. Stresi azaltiyor ve anksiyeteyi kontrol ediyor

Pek ¢ok kisinin meditasyon yapma sebebi arasinda stres seviyelerini diistirmek yer aliyor. 3.500 yetiskini
kapsayan bir arastirma, 8 haftalik bir meditasyon programi sonucu bu kisilerdeki depresyon, anksiyete ve
agrilarinda gelisim yasandigini ortaya koydu. 8 hafta boyunca farkindalik meditasyonu yapan katilimcilarda,
stresten kaynaklanan enflamasyon (yangi) da azaldi. 1.300 yetiskin tizerinde yapilan bir baska arastirma ise
meditasyonun stresle baglantili durumlari azalttigini gosterdi. Bu durumlar arasinda, fibromiyalji, travma sonrasi
stres bozuklugu ve irritabl bagirsak sendromu da var. Sonug olarak meditasyon stresi azaltip anksiyete ve panik
ataklar1 kontrol etmeye yardimci olmuyor ayni zamanda stresten kaynakli olusan hastaliklar1 da azaltiyor.

2.0z farkindahg gelistiriyor

Bazi meditasyonlar, kendinizi ¢ok daha iyi bir sekilde anlamaniza ve tam potansiyelinizi ortaya
¢ikarmaniza yardimci olabilir. Meme kanseriyle miicadele eden ve meditasyon igeren tai chi programina katilan
21 kadm ile yapilan bir arastirma sonucu, bu kadmlarin sosyal destek seanslar1 alan diger hastalara gore 6z
saygilarinda daha fazla artis gorildiugui tespit edildi. 40 yetiskin kadin ve erkek ile yapilan bir bagka arastirma ise
farkindalik meditasyonu programi sonucunda yalnizlik hissinde azalma deneyimlendigi sonucunu ortaya koydu.
Meditasyon ayrica yaratici problem ¢6zme konusunda da katki sagliyor. “Kendini bilmek” agisindan destek olan
meditasyon ¢alismalari, diger pozitif degisimler igin de bir baslangi¢ noktas1 oluyor.

3. Yasla baglantih hafiza kaybim azaltabiliyor

Berrak diusiince ve dikkati toplayabilme zihnimizi geng tutuyor. Yapilan 12 farkli arastirma sonucunda,
meditasyonun o6zellikle yasi ilerlemis katilimcilarda dikkati, hafizay1 ve zihinsel hiz1 gelistirdigi ortaya ¢ikti.
Meditasyon sirasinda dikkati ve odagi gelistirmeye calismak, hafizaya ve zihinsel berrakliga pozitif bir geligsim
sagliyor. Bu faydalar ise yasla baglantili hafiza kayb1 ve demans ile miicadelede yardimci oluyor.

4. Nezaket iiretmeyi saghyor

Meditasyon hem kendiniz hem de cevreniz igin pozitif duygu ve davraniglar ortaya ¢ikarmaniza yardimc1
oluyor. Meditasyon sirasinda zihni olumsuz disuncelerden kurtarmak, affetmeyi ve nezaket gelistirmeyi
kolaylastiriyor. Arastirmalar, pozitif duygular agiga ¢ikaran kisilerin yalnizca daha nazik insanlara donustuiklerini
soylemekle kalmiyor bu kisilerin, sosyal anksiyete, evlilik i¢i catisma ve 6fke yonetimi gibi konularda da gelisim
gosterdiklerini ortaya koyuyor.
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5. Bagimhiliklarla miicadelede yardim ediyor

Meditasyon sayesinde gelisen zihinsel disiplin sayesinde, 6z farkindalik, 6z kontrol gibi o6zellikler
gelisiyor bu da bagimliliklar1 birakilabilmek igin biiyiik destek oluyor. Yapilan bir arastirma, meditasyon
sayesinde irade, duygularin ve tepkilerin kontroliiniin gelistigini ve katilimcilarin bagimli davraniglarinin altinda
yatan nedenlere karsi anlayis getirdiklerini ortaya koydu. Toparlanma siirecindeki 19 alkol bagimlisi arasinda
yapilan bir arastirmada, meditasyon sayesinde bu kisilerin alkol isteklerinde ve alkol istegi ile baglantili stres
seviyelerinde azalma tespit edildi. Meditasyon ayrica duygusal yemek yeme istegi ile gelen yemek krizleri
konusunda da yardime1

olabilir. Meditasyonun sagladigi1 zihinsel disiplin ile bagimliliklar azaliyor, kilo veriliyor ve istenmeyen
aligkanliklarda degisim gozleniyor.

6. Kaliteli bir uyku uyumaniz1 destekliyor

Pek ¢cogumuz hayatimizin bir doneminde mutlaka uyku problemleri ile karsi karsiya gelebiliyoruz.
Meditasyon ve uyku baglantisini ortaya koymak i¢in yapilan bir arastirmada, bir grup meditasyon yapti, diger
grup ise yapmadi. Meditasyon yapan grup, yapmayanlara kiyasla uykuya ¢ok daha ¢abuk daldi ve uykusuz bir
sekilde daha ¢ok vakit gecirdi. Meditasyon o6zellikle, bedeninizi rahatlattigi ve tansiyonu diisirmeye yardimei
oldugu i¢in ¢ok daha derin ve misil misil bir uyku uyumaniza destek oluyor. Boylece tam uykuya yatmadan once
zihninize hiicum eden binlerce diistinceye karsi kontrol gelistirebiliyor ve huzurlu hissedebiliyorsunuz.

7. Agrilarin kontroliine yardimei oluyor

Agriy1 algilamamiz zihnimizle de baglantili oluyor ve 6zellikle stresli durumlarda siddetlendigini
hissedebiliyoruz. Meditasyon yapan katilimcilar arasinda yapilan bir arastirmada, bu kisilerin agriy1 kontrol eden
beyin merkezlerindeki aktivitelerde yiikselme goriildii ve agriya karsi duyarliliklarinda azalma rapor edildi.
Aslinda hem meditasyon yapanlar hem de yapmayanlar ayni sekilde agri gekmesine ragmen, meditasyon yapanlar
agrinin ¢ok daha iyi bir sekilde tistesinden geldiler. Sonug olarak meditasyon yapanlar beyinlerindeki agri algisini
hafifletebilirler ve bu da kronik agrilarin tedavisinde yardimci olabilir.

8. Kan basincim diistiriyor

Meditasyon fiziksel sagligi da gelistirme konusunda katki sagliyor. Zaman gegtikge, yiiksek kan basinci kalbin
kan pompalamak i¢in ¢ok daha fazla ¢aligmasina zemin hazirlayarak kalp fonksiyonlarmi zayiflatiyor. Yiksek
kan basinci ayn1 zamanda kalp krizi ya da felg gibi durumlara da temel olusturabiliyor. Yapilan pek ¢ok farkl
arastirma, meditasyonun kan basincini diisirme konusunda destek oldugunu ortaya koydu. Kan basinci yalnizca
meditasyon yaparken diismekle kalmiyor, ayrica zaman gegtikge diizenli pratik yapan Kisilerde gelisiyor. Bu da
kalp ve damar sagligi icin ¢ok 6nem tasiyor.

9.Stresi azaltarak bagisiklik sistemini destekliyor.

10.Meditasyonla hafizay1 geri ¢agirmak, beynin hafiza merkezi olan hippocampus bolgesini canh tutuyor.



GUNLUK YASAMDA MEDITASYON

Her glin ayn1 zamanda meditasyon yapmaya c¢alismaliyiz. Meditasyonu her glin ayn1 zamanda yapacagim sekilde
planlamak;bunu gunlik yasaminin bir pargasi olmasini saglayacaktir.

Her gin meditasyon yaparsan onun faydalarini daha derinlemesine hissedeceksin.

e Sabahin erken saatleri, zihnin hentiz ginun stresleri ve endiseleriyle tiikenmediginden meditasyon yapmak
icin iyi bir zamandr.

e Yemek yedikten hemen sonra meditasyon yapmak iyi bir fikir degildir. Yemegi sindirirken rahatsiz
hissedebilirsin ve kolay kolay konsantre olamazsin.

o Spiritiiel kitaplar oku. Herkes i¢in gegerli olmasa da bazi insanlar spiritiiel kitaplar, kutsal metinler
okumanin meditasyonu anlamalarini sagladigini ve i¢ huzur, spiritiiel kavrayis konusunda gayret etmeleri
icin ilham verdigini dusuntliyor.

e Herhangi bir spiritiiel veya kutsal metin sayesinde bilgeligin sende yanki uyandiran unsurlarinin farkina
varabilirsin ve dilersen bunlari bir sonraki meditasyon seansinda derinlemesine dustinebilirsin.

e Gunlik yasaminda farkindalik alistrmalar1 yap. Meditasyon, meditasyon seanslariyla siirli olmak zorunda
degildir. Gunhik yasaminda farkindalik alistrmalari da yapabilirsin.

« Ornegin stresli oldugun zamanlar birkag saniye boyunca yalnizca nefesine odaklanmaya calis ve zihnini
tim olumsuz dusiincelerden veya duygulardan armdir.

e Yemek yerken yemegin ve hissettiklerinin farkinda olarak da farkindalik alistirmasi yapabilirsin.

e Gunlik yasaminda ister bilgisayar Karsisinda oturuyor ol ister yer siliyor ol, bedeninin hareketlerinin ve o
an neler hissettiginin daha ¢ok farkinda olmaya galis. Bu odaklanma ve farkindalik dustinceli bir sekilde
yasamak anlamina gelir.

e Topraklama, gunlik yasamda farkindalik edinmene yardimci olan bir tekniktir. Yapman gereken tek sey
cevrende bulunan herhangi bir seye veya bedenindeki bir hisse dogrudan odaklanmaktir. Ornegin
yakinindaki masanm tstindeki bir kalemin veya klasoriin mavi rengine veya yerdeki ayaklarinin ya da
sandalyenin kenarlarinda uzanan ellerinin hissettiklerine daha yakindan odaklanabilirsin. Dikkatinin
dagildigini, zihninin dalip gittigini veya stresli oldugunu hissediyorsan bunu yapmay1 dene.

» Saglikli bir yasam bi¢imini benimse. Saglikli bir yasam bi¢imi meditasyonun daha etkili ve yararli olmasini
saglayabilir. Saglikli beslenmeye, egzersiz yapmaya ve uykunu almaya ¢alis.

» Meditasyondan once ¢ok fazla televizyon izlememelisin, icki igmemelisin veya sigara igmemelisin. Bunlar
sagliksizdir ve zihnini uyusturarak basarili bir meditasyon i¢in gereken konsantrasyon seviyesine ulagsmani
onler.

» Meditasyonun bir yolculuk oldugunun farkina var. Meditasyon is Yyerinde terfi almak gibi sonunu
getirebilecegin bir amag degildir.

» Meditasyonu belirli bir amaca (amacin aydinlanmak olsa bile) ulagsmak igin bir ara¢ olarak gormek, gtzel bir
ginde yuriyts yapma amacinin yaklasik 2 km yurimek oldugunu soylemek gibi olurdu. Bunun yerine siirece
odaklan ve meditasyonun kendini deneyimle.

» Meditasyon yaparken zihnine, ginlik yasaminda dikkatini dagitan isteklerini ve bagliliklarini1 getirme.



o Meditasyona baslarken meditasyonun niteligine ¢ok takilmamalisin. Meditasyon sonunda daha sakin, daha
mutlu ve daha huzurlu hissettigin sirece meditasyonun basarili olmus demektir.

o Nefes al. Nefes ver. Endiselerin ucup gitsin. Sadece rahatla.

e Senin i¢in en iyisi hangisiyse onu yap. Baz1 insanlarda ise yarayan teknikler sende ise yaramayabilir. Bunun
moralini bozmasina izin verme. Rahatlamay1 unutma!

e Baslangi¢ asamasida konsantre olmak zordur. Diizenli meditasyon yaptik¢a daha iyi konsantre olacaksin.
Yalnizca kendini buna adaman gerekir.
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