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Meditasyon nedir?

Meditasyon, genellikle, sartlanmis zihnin ve
alisilagelmis dislncenin otesine gecmemizi
saglayan ve gercegin dogasini kesfetmemize
olanak veren zihinsel dikkat egitimi olarak
tasvir edilir.

Bu rehberde, meditasyon pratiginin

slireci ve meyvesi, dogal varolus olarak
adlandirilmistir. Varolus, burada ve

simdi olup bitenin farkindalikliga ve tim
deneyimlere izin veren, acik ve kucaklayici
alandir. Varolusun derinlestirilmesi ic¢in
iletici bir atmosfer yaratan pek cok
destekleyici strateji bulunur (bu stratejilere
hinerli arac¢lar deriz).

Pratik sanati, bu stratejileri merak, nezaket
ve hafif dokunuslarla kullanabilmektir.
Pratigin bilgeligi ise, dogal varolusun zaten,
her an var oldugunu hatirlamaktan gecer.

Bizim o0zimiz sevgi dolu farkindaligin ta
kendisidir.
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GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK
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Meditasyon pratigi
vaklasimm

Tutum her seydir. Pek c¢ok meditasyon stratejisi olmakla
birlikte, manevi uyanis konusunda fark yaratan samimiyet
ve durustlik derecenizdir. Listenize “yapilmasi gereken”
baska bir madde ilave etmek yerine ig¢inizde dogustan

var olan sevgiyle, acgik gorisle ve huzurla yeniden
baglanti kurabilmeye onem verdiginiz ic¢in meditasyonu
se¢in. Meditasyon pratiginiz her ne sekil alirsa alsin
bu ictenligin pratiginizi besleyen atmosfer olmasini
saglayin.

Benimsenecek ilk tutum, meditasyon silirecinin tamamina
kayitsiz sartsiz dostgca yaklasmaktir. Bir baskasina
dostga yaklastigimizda, yaklasimimizin ig¢inde kabul
vardir. Ancak meditasyona baslarken ¢ogu zaman yasamamiz
gereken deneyime dair fikirler ve meditasyonu “dogru”
yapamamaya dair bir yargiyla yola ¢ikariz. Halbuki, dogru
meditasyon diye bir sey yoktur ve bunun ig¢in ugrasip
durmak mikemmellikten uzak, cabalayip duran bir kendiligi
gliclendirir. Bunun yerine meditasyon deneyiminin her

ne olacaksa onu olmasina izin verin. Uyanik ve agik
kalpli olma konusunda niyetiniz icten olursa, zamanla
pratiginizin sizi bir bdtdnlik ve o6zgurlik duygusuna
gotlirecegine glvenin.

Dost¢a yaklasim ayni zamanda, korku, huzur ya da karmasa,
her ne olsun ortaya ¢ikan seye karsi bir ilgi ve merak
da igerir. Ve dostga yaklasimin kalp ifadesi nezakettir,
i¢cimizdeki ve gevremizdeki yasamlara O6zenle bakmaktir.
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GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Pratik icin alan
yaratmak

Meditasyon pratiginizi gelistirmek ig¢in dizenli bir
zamana ve alana sahip olmaniz size yardimci olacaktuir.

Zaman belirlemek

Genelde sabah saatleri tercih edilir clnkd zihin,
glinin ilerleyen saatlerine kiyasla daha sakin olur.
Ancak meditasyon ic¢in en dogru zaman, gercgekten
diizenli olarak ayirabileceginiz zamandir. Bazi
insanlar iki ya da daha fazla kisa oturus yapmayi
yegler, ornegin bunlardan biri gin baslarken,
digeriyse gun biterken olabilir.

Oturus surenize bastan karar vermek, meditasyon
pratiginize destek olur. Pek c¢oklari icin secilen
stire 15 ila 45 dakika arasinda degisir. Eger
meditasyona her gin oturursaniz dikkate deger
faydalar deneyimleyebilirsiniz (daha az tepkisellik,

Yer secmek

Genelde sabah saatleri tercih edilir clnkd zihin,
glinin ilerleyen saatlerine kiyasla daha sakin olur.
Ancak meditasyon ig¢in en dogru zaman, gercgekten
dizenli olarak ayirabileceginiz zamandir. Bazi
insanlar iki ya da daha fazla kisa oturus yapmayi
yegler, ornegin bunlardan biri gin baslarken,
digeriyse giin biterken olabilir.

Oturus surenize bastan karar vermek, meditasyon
pratiginize destek olur. Pek c¢oklari ic¢in secilen
sire 15 ila 45 dakika arasinda degisir. Eger
meditasyona her gin oturursaniz dikkate deger
faydalar deneyimleyebilirsiniz (daha az tepkisellik,
daha fazla siklnet vb.) ve oturma siirenizi zamanla
arttirabilirsiniz.
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GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Niyetinizi
belirleyin

Zen oOgretilerinden biri soyle der:

“En Onemli sey, en onemli seyi
hatirlamaktir.” Her meditasyon oturusunun
baslangicinda sizin i¢in neyin onemli
oldugunu, sizi meditasyona ¢ekenin ne
oldugunu hatirlamak size yardimci olur.
Kalbinizin istek ve 0zlem duydugu seyle
ictenlikle bag kurmaya biraz zaman
ayirin.

Niyetinizi, pratiginizi kendi manevi
0zgurligunize ve tum varliklarin manevi
O0zglurligune adanmis bir dua gibi
dislinebilirsiniz.
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GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Durusunuzu
belirleyin

Uyaniklik, her meditasyonun vazgec¢ilmez iki bileseninden
biridir. Elinizden geldigince dengeli bir sekilde

dik durarak bir sandalyeye, yastiga ya da diz cokme
tahtasina oturun. Her meditasyonun ikinci bileseniyse
aciklik ve aliciliktir ve 06zellikle alisilagelmis
gerginlik noktalarini gevseterek desteklenir. Dik bir
durusta, iskeletiniz ve kaslarinizi serbest birakin.
Ellerinizi rahat bir sekilde dizlerinize ya da kucaginiza
yerlestirin. Go6zlerinizi kapatin veya tercih ederseniz
acik tutarak bakisinizi yumusatin ve canli tutun.
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Rahatlama / birakma asamasini lutfen atlamayin! Bunun
i¢in bir dizi derin nefes alip vererek her nefes
verisinizde biling¢li olarak ylziunuzi, omuzlarinizi,
ellerinizi ve karin bolgenizi rahatlatabilirsiniz.

Veya bedeninizi taramaya baslamayi segebilirsiniz:

Kafa derinizden baslayin ve dikkatinizi yavas yavas
asagiya dogru yonelterek bedeninizin her bolumind bir
bir rahatlatin ve yumusatin. Bedeninizdeki gerginligi
biling¢li olarak salivermek, meditasyon sirasinda ortaya
¢ikan her seye karsi agik olmaniza yardimci olur.




GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Temel pratik:
Dogal varolus

Varolusun birbirine bagli iki 6zelligi vardar,
bunlardan biri olanlari idrak ve fark etme, digeriyse
her ne olursa olsun yargilamadan, direnmeden ya da
sik1i sikiya tutunmadan deneyime izin vermektir.
Varolus, dogamizdir, meditasyonun o6zuyse bu
bitunlikld, ag¢ik farkindaligi anlamaktan ve igimizde
yasatmaktan geger.

Meditasyonu tim deneyim alanlarini farkindalikli ve
acik bir dikkatle algilayarak yapariz. Bu alanlar
arasinda nefes, duyular; duygular (hos, nahos, notr);
duyumlar, disinceler ve farkindaligin kendisi de
vardair.

Meditasyon pratiginin 6ziinde deneyimi kontrol

etmek ya da yonlendirmek bulunmaz. Dogal varolus,
ortaya ¢ikanlari (dislinceleri, duygulari, sesleri,
hisleri) fark eder ve yasamin oldugu gibi gdzler
onine serilmesine izin verir. Kiside, c¢abalayan ve
uygulamaya c¢alisan kendilik algisi var oldugu sirece,
kisi farkli ve sinirli biri olma hissiyle Ozdeslesir.
Dogal varolusun kavrayis ac¢ikligi, bu meditasyonu
“yapan” ayri biri hissini yok eder.
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GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Dogal varolus
ve “hiinerli araclar”
veya uygulamaya destek

00 W,

ogeleri arasidaki farka
bilmek

Zihnimiz genellikle ¢ok yogun ve tepkisel oldugundan,
zihni sakinlestiren ve dogal varolusun butinligine
donmemize izin veren hilinerli arag¢lar gelistirmemiz
bize destek olur. Uygulamaya yardimci bu ogeler
farkina varmamiza, dislnceleri ve fiziksel gerginligi
rahatlatmamiza yardim eder.

Kendinizi derin disuncelere dalmis bir sanatg¢i gibi
dislinebilirsiniz, elinizde bir renk paleti (destek
o0geleri) vardir ve onlari varolusun en acgik ve berrak
haline ulasabileceginiz duygu durumunuzu olusturmak
icin kullanabilirsiniz. Renkleri uygulamak ic¢in
hafif bir dokunus yeterlidir. Renklerle deneyler
yaparak size hangisinin daha uygun oldugunu
arastirabilirsiniz. Bu yontemleri (nefesi takip
etmek gibi) ruhumuzu serbest kilan ve uyandiran o
ozglirlestirici, kokten varlikla karistirmamalisiniz.
Hangi hinerli araci kullanirsaniz kullanin, her
oturusta tim “yapma halinden” silkinerek bir zaman
araligi yaratin ve bu siire boyunca “olma halinde,”
dogal varolusta kalin. Kontrol ya da caba olmadan,
hayatin oldugu gibi akmasina izin verdiginizde neler
olabilecegini kesfedin. Meditasyonu yonetme c¢abaniz
olmadiginda kim oldugunuzu kesfedin.
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GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Hunerli araclar:

® w, 0

Meditasyon pratigine
destek ogeleri

Varolusa, sakin ve kendine hakim bir zihin, bilin¢li
bir farkindalik ve ag¢ik bir kalp destek verebilir.
Asagidaki stratejiler bu kapasitelerin artmasini saglar:

Somut bir varolusa sahip olun:
Duyularimz uyandirin!

Oturusun baslangicinda (ya da oturusun ya da giniln
herhangi bir aninda) birkag¢ dakika durun ve maksatli
olarak duyularinizi uyandirin. Dikkatle bedeninizi
tarayin, yumusatin ve igeriden disariya tum duyularin
farkina varin. Seslere kulak verin. Kokulari fark
edin. Icinde bulundudunuz odayi ve dis diinyayi
hissedin. Go6zleriniz kapali olsa bile aydinligi ve
loslugu deneyimleyebilir, g¢evrenizdeki alani hayal
edip duyumsayabilirsiniz. Duyulariniz tamamen agikken
deneyimi anbean dinlemeyi ve hissetmeyi kesfedin.
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Yeniden farkindahk:
“Geri doniis” ve “burada olmak™

Farkindalik (mindfulness), dikkatimizi anbean
gerceklesenlere maksatli olarak yargilamadan
yonelttigimizde meydana gelen farkindaliktir. Farkindalik
konusunda, sabit bir varolus yaratarak ve duyularin,
hislerin (hosluk ve nahosluk), duygularin ve seslerin
degisen akisini agikgca gormeyi ve tam olarak hissetmeyi
ogrenerek gelisiriz.

Psikiyatrist ve yazar Dan Siegel’in bir benzetmesi bu
konuda bize yardimci olabilir. Alginizin dev bir c¢ark
oldugunu disunin. Carkin merkezinde farkindalikli varolus
bulunur; bu merkezden cgepere dogru sayisiz tel uzaniyor.
Dikkatiniz varolustan uzaklasmaya, teller arasinda
dolanmaya ve silirekli g¢eperin farkli noktalarina ilismeye
sartlanmis. Aksam yemegi planlarindan rahatsiz edici bir
sohbete, kendini yargilamaya, radyodaki bir sarkiya, sirt
agrisina, korku duygusuna gecis yapiyor olabilir. Ya da
dikkatiniz yolunda gitmeyen seylere dair hikayelerin ve
duygularin cgevresinde, bitmek tikenmek bilmez bir dongi
icinde saplantili disuncelerde bogulabilir. Eger merkeze
bagli degilseniz, dikkatiniz cgeperde takilip kalmissa,
bitunlidginizle irtibatiniz kesilmistir ve disilnce
yumaginin ic¢indesinizdir.

Farkindalik egzersizleri bize merkeze donme ve ani
eksiksiz bir biling¢le yasama olanagi verir. “Geri
donus” pratikleriyle andan koptugumuz, dislincelerimizde
kayboldugumuz anlarin farkina variriz ve dikkatimizi
yeniden duyu temelli bir varolusa getiririz. Bu onemli
beceri, asagidaki asamalarla gelisir:

ITVWdYA NOASVLIIA3IW TISVN
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+ Zihinsel yorumlardan, anilardan, planlardan,
degerlendirmelerden, hikayelerden, kisacasi
dislncelerinizden uyanmaya niyet edin ve kavramsal
olmayan varolusa odaklanin.

* Dikkatinizi nazikge temel referans noktanizda toplayin
ve diger tim duyusal deneyimleriniz arka planda var
olmaya devam ederken referans noktanizin o6n planda
kalmasina izin verin. Ornedin merkez is olarak nefes alip
verisinize odaklanmis olabilirsiniz ve odadaki seslere,
uykunuzun gelmesine, bir yerinizin kasintisina ve sicaga
da farkindalikla yaklasin.

+ Dislincelerinizde kayboldugunuzu fark ettiginizde durun
ve duyularinizin anbean sundugu deneyimdeki degisiminin
farkindaligi ic¢inde yeniden merkez Ulssiiniize donin.

Dikkatinizin dagilmasinin son derece dogal oldugunu akilda
bulundurmak iyi olacaktir. Vicudun enzim salgilamasi
gibi zihin de disunce duretir. Diusuncelere disman olmak
yersizdir, sadece kendinizi kapildiginiz distnceden
uyandirma beceriniz oldugunu idrak etmeniz yeterli olur.
Disincelerde kayboldugunuzu fark ettiginizde, s6z konusu
disunceden siyrilmaya zaman ayirin ve tekrar bu anda, burada
bulunma deneyimine odaklanin. Seslere kulak verebilirsiniz,
omuzlarinizi, ellerinizi, karninizi, kalbinizi
rahatlatabilirsiniz. Bu yeniden merkezde farkindalikla
bir varolusa kavusmaniza olanak verir, duyulariniz tamamen
acilir, merkez dUssinuz yeniden on plana gelir. Herhangi
bir disiince ile burada olmanin canliligi arasindaki farki
ayirt edin.

Zihninizin dinginlestikge, “burada olma”, merkezde durma,
deneyim akisindaki degisimi fark etme ve oldugu gibi kabul
etme anlariniz c¢ogalacak. Tabii ki zihniniz hala zaman
zaman ¢eperin farkli noktalarina kayacak fakat bu anlarda,
ne oldugunun farkina varip yeniden, nazikce merkeze
donebileceksiniz. “Geri donlis” ve “burada olmak” pratigin
akiskan ve gecisken yodnleri olacak.

Carkin merkezindeki canli duraganlikta kalmayi ve her ne
oluyorsa ona farkindalik katmayi basardiginiz olgilde,
varolus merkeziniz keskinlikten wuzak, sicak ve parlak
olur. Deneyim kontrolinin olmadigi, farkindaligin c¢aba
gerektirmedigi anlarda, var olmanin safligina yelken
acarsiniz. Dogal varolus dedigimiz budur. Merkez, teller
ve geper, aydinlik, ag¢ik farkindaliginiz ig¢inde slzulir.

ITVWdYA NOASVLIIA3IW TISVN
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GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Kalbinizi yamusatmak
ve acmak icin mella
uygulamasi yapin.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu olarak da
bilinen metta uygulamasi hem sevgi dolu bir
kalbe, hem de derli toplu bir zihne sahip
olmaniza katkida bulunur. Bu uygulama,
belirli cimleler kullanarak kendinize,
sevdiklerinize, lgilincli kisilere, zor
insanlara ve istisnasiz her yerdeki tim
varliklara sevgi ve nezaket dolu dilekler
gonderir. Asagidaki cumlelerden lg-dort
tanesini segebilir ya da size hitap eden
baska bir cimle kullanabilirsiniz:

Dilerim sevgi ve nezaket dolu
olurum.

Dilerim kotiulukten uzak, giivende
olurum.

Dilerim kendimi oldugum gibi kabul
ederim.

Dilerim huzurlu ve rahat olurum.
Dilerim mutlu olurum.

Birka¢ dakikanizi bu cimleleri kendinize
sunmaya ayirin, cimlelerin yol ag¢tigi
deneyimi dogrudan hayal etmek ve hissetmek
i¢in kendinize zaman verin.

Ardindan ayni climleleri yukarida belirtilen
diger kisilere ve varliklara da sunun.
Metta uygulamasini meditasyonun basinda,
sonunda ya da herhangi bir noktasinda
yapabilirsiniz. Metta uygulamasina
pratiginizde yer vermek travma yasamis ya
da kendine karsi acimasiz olan kisiler igin
faydali olabilir. Bu hiinerli arag, kalbi
uyandirmanin gizel bir yoludur.

v
-

Not:

Sevgi Dolu Nezaket uygulamasinin
bes asamasi vardir.

Sevgi dolu nezaket dileklerim-

izi once kendimize sunariz. Daha
sonra sirasiyla sevdigimiz bir-
ine, notr oldugumuz birine, zor-
landigimiz veya sevmedigimiz birine
ve en sonunda da tim varliklara.
Bilmenizi isterim ki metta uygu-
lamasinin her asamasi herkes igin
kolay olmayabilir. Litfen kendinize
karsi anlayisli olun ve ilerleye-
bildiginiz yere kadar ilerleyin.
Bilhassa travma Oyklisi olan kisiler
igin 4. ve 5. asamalar zorlayici
hatta tetikleyici olabilir.

Kendiyle iyi bir iliskisi olmayan
kisiler ig¢in veya kendini acimasiz-
ca yargilayan kisiler ig¢in ise bu
uygulama birinci asamadan zor-

luk teskil edebilir. Eger metta
uygulamasina yeniyseniz, 1sinmak
igin meditasyonun basinda once
sevgi ve nezaket dolu dileklerin-
izi sevdiginiz birini zihninizde
canlandirarak ona yoneltebilir,
uygulamaya kendinizi sonradan dahil
edebilirsiniz. Bir baska deyisle
birinci ve ikinci adimlarin yerini
degistirebilirsiniz.

-Zeynep Selvili Garmikli
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Konsantrasyonu
gelistirmek

Dikkati temel bir nesneye ya da referans noktasina
odaklamak, zihni dogal olarak toparlayan ve
sakinlestiren bir konsantrasyon saglayabilir.
Konsantrasyon, dikkatinizi maksatli olarak se¢tiginiz
referans noktasina hedefleyerek ve o noktada

tutarak daha da derinlestirilebilir. Konsantrasyonu
gelistirirken referans noktasinin hos veya en azindan
notr bir duygu uyandirmasi gerekir.

Konsantrasyon, farkindaligi destekler ve rahat

bir dikkat gerektirir. Siklikla konsantrasyonu
surdirme hedefli, zihni kontrol etmek ve bir seyi
gergeklestirmek i¢in ¢abalayan bir his mevcuttur. Bu
tip bir c¢abaya kapilip kaybolmamak o6nemlidir. Oturus
sliresi boyunca ¢ogunlukla nefeste kalip ardindan bunu
“iyi” ya da “koti” meditasyon olarak degerlendirmek
gibi, bir seyi basarma blylsine kapilmak ¢ok kolaydir.
Meditasyonu yalnizca nefese odaklanma olarak gormek,
doga yuriylsu esnasinda ig¢inde bulundugunuz dinyanin
dogal guzelliklerine karsi uyanik olmak yerine ylrlyus
botlarinin kalitesine odaklanmaya benzer!

Konsantrasyon, zihni sakinlestirir ve en azindan bir
nebze sakinlestirme olmadan farkindaligi sirdirmek
zordur. Ayrica insani mutluluk ve derin bir huzura

da gotirebilir. Ancak farkindalikli bir varolus

yoksa konsantrasyon sonugsuz kalir. Konsantrasyonun
anahtari, su anda burada olmaniza yonelik niyetinizi
hatirlamak ve ardindan meditasyon ic¢in se¢tiginiz
referans noktaniza yumusak, ac¢ik ve rahat bir dikkatle
odaklanmaktar.

ITVWdYA NOASVLIIA3IW TISVN
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GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Duygusal aciy1
iyilestirmek

Duygusal aciyi serbest birakmaya yardimci olan farkindalikli
varolus su adimlarla 6zetlenebilir:

« Fark edin - Ortaya c¢ikanin farkina varin (korku, aci vb.).

ITVWTIdVA NOASVLIIA3IW TISVN

« Izin verin - Ortaya c¢ikanin var olmasina izin verin.

« Inceleyin - Analitik olmayan bir yaklasimla bedenin, kalbin ve
zihnin bu enerjileri nasil deneyimledigini inceleyip arastirin.
Arastirma sirasinda kendinize bu sorulari yodneltebilirsiniz:

“Ne oluyor?” “Bunu bedenimin neresinde hissediyorum?” “Benim
dikkatimi isteyen ne?” “Benim kabulimi isteyen ne?”

Bu baslik ayni zamanda ig¢tenligi de igerir: Zor duygu ve
hisleri dogrudan, nazik, sefkatli bir dikkatle deneyimlemek ve
savunmasizlik yerine sefkatle hareket etmek anlamina gelir.

« Ozdeslesmeyin — Varlik alginizi herhangi bir duygunun ele
gecirmesine izin vermeyin; herhangi bir duyguyla 6zdeslesmekten
kaginin. Baska bir deyisle, kisisel algilamayin!




GUNDELIK BIR OTURMA PRATIGI GELISTIRMEK

Kendine
sorular sormak

“Neler oluyor?” gibi sorular, dikkati dogrudan
deneyimin degisen akisina yoneltir; gorulenlerin,
duyularin, seslerin, dislincelerin, duygularain,
hislerin gecici dogasinin gercgekligini gozler oniline
serer. Kendine sorular sormak, bu slreci daha uzatir
ve farkindaligi yeniden kendine yoneltir.

Kendine sorulan klasik sorular arasinda “Ben kimim?”
“Ben neyim?” “Farkinda olan kim ya da ne?” “Bu sesi
dinleyen kim ya da ne?” “Bu gozlerle etrafina bakan
kim ya da ne?” yer alair.

Kendine sorular sormak, zihnin gorece sakin,
duyularinsa uyanik oldugu zamanlarda daha

iyi gercgeklestirilebilir. Bir soru sorun ve
farkindaliginiza, farkinda olana doniin. Soruyu
yonelttikten sonra dogal varolusa donin, acgik

olun ama zihninizle soruya bir yanit aramayin.
Sorudan kaynaklanan dogal merak, enerji ve dikkatle
farkindaligin dogasi ortaya cikar.

ITVWdYA NOASVLIIA3IW TISVN
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MEDITASYON YAPANLARIN SIKCGA
KARSILASTIGI SORUNLAR

Diisuincelerde
kaybolmak

Baslangig¢ta zihninizin ne kadar aktif ve denetlenemez
oldugunu gordugunizde ¢ok sasirabilirsiniz. Dert
etmeyin. Pek ¢ok zihne dair bir gercgegi kesfediyorsunuz!
Durumu kabul edin ve her ne olursa olsun deneyiminizle
“oturun”. Dislincelerden kurtulmak gerekmez, meditasyonun
amaci distncelerden kurtulmak degildir. Bunun yerine,
distinmenin gergeklestigi anlarin farkina varmaktair,

ki duslnceleri gercek sandigimiz, disuncelerle
0zdeslestigimiz bir yumak ig¢inde yitip gitmeyelim.

Siklikla disliinceler yumagina kapildigimizdan, zaman zaman
dislincelerimizi yalnizca gozlemlemek faydali olacaktair.
Rizgarin galkantilandirdigi su gibi, fiziksel olarak
kipirtisiz kaldiginizda zihniniz de sakinleyecektir.
Sakinlemeyi beslemek ig¢in oturusun baslangicinda
rahatlamak ve yeniden farkindalik araciligiyla
dikkatinizi tekrar tekrar duyularin merkez Ussilne
getirmek ise yarayabilir.

Hayaller, planlar, yorumlar, disler gibi disince
yumaklarini, dogrudan anin degisen deneyimini algilayan
varolustan ayirt etmek ig¢in meditasyon pratigi gerekir.
Icsellestirilmis bir farkindalik yaratmak ve referans
noktanizin on planda olmasina izin vermek, varolusun
buradaliginin canliligini koruyan gizemini kavramak igin
iyi bir yoldur.
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Bes klasik mesele
(Budist metinlerde “engeller” olarak gecer):

* Doyumsuzluk: su anda var olandan daha fazlasini
(ya da farkli bir sey) istemek.

« Igrenme: korku, 6fke ya da herhangi baska bir
kendinden uzaklastirma yontemi.

* Yerinde duramama: enerji taskinligi, asiri
hareketlilik.

- Usengeglik ve cansizlik: uykulu, dermansiz
zihin ve beden.

* Kusku: “Nafile, ise yaramayacak, belki de daha
kolay bir yolu vardir,” diyen zihinsel tuzak.

Bunlar, bitin insanlarin deneyimledigi evrensel beden-
zihin enerjileridir. Onlarin birer “sorun” olmadigini
fark etmek onemlidir. Bu enerjilerin “engele” donilsmesi,
bizim aliskanligimizin onlari yok saymak, direnmek,
yargilamak ya da kontrol altina almak olmasindan
kaynaklanir. Eger so6z konusu enerjiler farkindalik ve
ilgiyle karsilanirsa artan canliliga ve manevi uyanisa
acilan birer kapiya doniusur.

Oturus uygulamasi sliresince bu zorlu enerjilerden biriyle
karsilasirsaniz i¢inizden adini koymaniz iyi olabilir;
ornegin kendi kendinize, “doyumsuzluk, doyumsuzluk” ya

da “korku, korku” diyebilirsiniz. Eger ¢ok gigliyse,
uzaklasmak yerine bitun dikkatinizi olusan seyin ne
olduguna toplayin. Bedeninizde nasil hisler ortaya
¢iktigini hissedin, ne deneyimin ig¢inde kaybolun, ne de
onu uzaklastirmaya c¢alisin. Deneyimlemekte oldugunuz

seyi arastirin ve deneyimi ig¢ten, sefkat dolu bir
dikkatle karsilayin. Dagilmasinin ardindan yeniden
meditasyonunuzun ilk referans noktasina donin ya da dogal
varolusta bir sire dinlenin.

ITVWdYA NOASVLIIA3IW TISVN
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Zaman zaman enerji fazla gliclidir ve onunla anda kalmak
sefkatli ya da bilgece olmayabilir. Bu durum, ozellikle
bir travma yasadiysaniz ve derin bir korku ya da ofke
hissediyorsaniz gegerlidir. “Haddinden fazla” oldugunu
hissediyorsaniz dikkatinizi denge, glvenlik ve/veya
sevgi duygusu doguran bir seye getirin. Gozlerinizi
acabilir, kendinize nerede oldugunuzu hatirlatabilir,
bedeninizi bastan asagi rahatlatip gevsetebilirsiniz.
Akliniza sizi seven ve anlayan birini getirebilir, 0Ozen
ve sefkatin sizi gevreledigini duyumsayabilirsiniz.
Savunmasiz yanlariniza sevgi ve nezaket dolu cimleleri
sunabilirsiniz. Kendinizi daha az yalniz ya da korkmus
hissetmenize olanak veren her tiirli sevgi dolu varligain
ifadesi lizerine meditasyon yapabilirsiniz.

Bu gibi zorlu duygusal enerjilerle karsilasiyorsaniz,

meditasyonu iyi bilen bir egitmenden ya da terapistten bu

yogun duygulara yelken agmayi ogrenene kadar size eslik
etmesini isteyebilirsiniz.

ITVWdYA NOASVLIIA3IW TISVN
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MEDITASYON YAPANLARIN SIKCA
KARSILASTIGI SORUNLAR

Fiziksel aci

Zihinsel yogunluga ve duygusal zorluklara ek olarak,
hepimiz kacinilmaz olarak bir dizi fiziksel duyular
da deneyimleriz. Alisik degilseniz kipirdamadan
oturmak biraz rahatsizlik yaratabilir. Ustelik
dikkatiniz derinlestikg¢e bedeninizdeki normalde
disincelerle hasir nesir oldugunuzdan haberdar
olmadiginiz gerginliklerin de farkina varabilirsiniz.
Bir engeliniz olabilir ya da sakatlanmis veya hasta
olabilirsiniz ve bu duruma eslik eden dogal, nahos
duygulari daha fazla fark edebilirsiniz.

Fiziksel rahatsizlikla meditasyon yapmak, duygusal
gliclikle varolus sureciyle aynidir. Nahoslugu nazik
bir dikkatle karsilamayi niyet edin, bunun bedende
nasil yasandiginin ve nasil degistiginin ayirdina
varin. Nahoslugun farkindalik ig¢inde siiziilmesine,
yumusak bir varolusla kucaklanmasina misaade edin.
Bu acikligi saglayabilmek ig¢in seslere ve/veya
bedeninizin aci g¢ekmeyen diger bodlimlerine dikkat
verebilirsiniz. Ferah ve nazik bir dikkat sunarak,
deneyimle birlikte nefes alin. Yalnizca fiziksel
duyularin degil, onlarla nasil bag kurdugunuzun

da farkina varain. Direng¢ gosteriyor musunuz?
Korkuyor musunuz? Evetse, bu enerjileri affedici ve
farkindalikli bir dikkatle kucaklayin.

Fiziksel nahosluk ¢ok yogunsa ve sizi yiyip
bitiriyorsa, dikkatinizi bir slireligine baska bir
seye tasiyin. Farkindalikla durusunuzu degistirmeniz,
sevgi ve nezaket dolu cimleler gibi hinerli araclar
kullanmaniz ya da biraz daha alan ve esneklik bulmak
icin seslere kulak vermeniz size yardimci olabilir.
Fakat “caninizi disinize takmaniz"” gerekmez. Bu,

ayri bir benlik algisini gliclendiren baska bir ego
durusundan ibarettir. Benzer sekilde “pes etmeniz”

de gerekmez. Aksine neyin denge ve ferahlik hissi
bulmaniza yardimci oldugunu kesfedin ve yeniden hazir
oldugunuzda anlik duyularin varolusla kucaklanmasina
izin verin.
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MEDITASYON PRATIGINI SURDURMEK

Meditasyon pratiginizi
siirdurebilmenize
yardimei olacak birkac
onemli tiiyo:

Iste oturus pratiginizi siirdiirebilmenize yardimci olacak birkag 6nemli tiiyo:

+ Kisa sireligine de olsa her gin
mutlaka meditasyona oturun. Bu
slireyi sessizlesmeye ayirin: Bu
slire, ruhunuza vereceginiz mithis
bir hediyedir!

« Her gin birkac¢ kez mola verin.
Bedeninizle ve nefesinizle bag
kurun ve o an tam burada bulunan
canliligi hissedin.

+ Giderek daha fazla mola verin.
Glin iginde verdiginiz molalar
kalbinize ve farkindaliginiza
donebilmenize izin verir.

* Manevi uyanisiniz ve
O0zgurldginiz igin, tdm
varliklarin manevi uyanisi ve
0zgurldgi ic¢in dizenli olarak
isteklerinizi diusindn.

* Tipki sizin gibi herkesin mutlu
olmak istedigini, kimsenin aci
cekmek istemedigini hatirlayin.

+ Arkadaslarinizla dizenli
meditasyon pratigi yapin.

« Kitaplar, CD'ler ya da
internetten erisilebilen dharma
konugmalari gibi esin verici
kaynaklardan faydalanin.

* Budist ogretilerini inceleyin
(4 Yice Gergek, 8 Asamali Asil
Yol vb.).

* Bir gin, bir hafta sonu ya da
daha uzun sireli bir inzivaya
katilin. Bu deneyim pratiginizi
derinlestirir ve manevi
uyanisinizi besler.

« Bir giin, bir hafta ya da bir ay
meditasyon pratigi yapamazsaniz
tek yapmaniz gereken tekrar
meditasyona baslamaktir.

* Rehberlige gereksinim
duyarsaniz deneyimli bir
meditasyon egitmeninden yardim
isteyin.

* Meditasyon pratiginizi
yargilamak yerine neler
getirdigine bakin, uyanik ve
0zgir olma becerinize gilivenin!
+ Hayati saygiyla yasayin: Tum
varliklarain icindeki kutsalligi
gormeye, ylceltmeye, ona hizmet
etmeye ve zarar vermekten
kaginmaya adanmis bir yasam
sirun.
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Kaynaklar
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. Tara Brach: Radical Acceptance:
Embracing Your Life With the Heart of a
Buddha, 2003.

. Tara Brach: True Refuge: Finding Peace
and Freedom in Your Own Awakened Heart.
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* Insight Meditation Community of
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 Cambridge Insight Meditat
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Meditasyon .' * New York Insight

7 * Spirit Rock Meditation Center
¢ + Insight Meditation Society

CD onerisi

Tara Brach: Radical Acceptance
- Guided Meditations, 20607.
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Binlerce yildir sayisiz
insani acikliga, huzura
ve derinlemesine idrake
kavusturan bir yola
cikiyorsunuz.
Uyanislar size destek ve
esin kaynagi olsun.

® w, 0

Pratiginizin ictenligi
ruhunuzu iyilestirsin ve
ozgirlestirsin.

— Tara Brach

Dr. Tara Brach, Insight Meditation Community of
Washington'in (Washington Icgdrii Meditasyon Toplulugu)
kurucusu ve kidemli o6gretmenidir, ABD ve Kanada'daki
merkezlerde Budist meditasyon egitimi verir. Radical
Acceptance — Embracing Your Life with the Heart of
Buddha (Kokten Kabul — Yasami Buda’nin Yilregiyle
Kucaklamak) kitabinin yazari klinik psikolog, Budist
ogretilerinin duygusal iyilesmede kullanilmasi
konusunda ¢ok sayida ders vermistir.

Insight Meditation Community of Washington (Washington
Icgérii Meditasyon Toplulugu - IMCW) kendini Buda’nin
ogretilerini, Vipassana (Budist I¢gérii Meditasyonu)
yonergelerini ve dogal bilgeligimizi ve sefkatimizi
uyandiran benzeri diger zihinsel pratikleri sunmaya
adamistar.
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