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Meditasyonla Ilgili 7 Mit
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Meditasyon, son 40 yil icinde modern Bat1 kiiltlirlinde ¢ok popiiler hale geldi ve doktorlar
tarafindan Onerilmeye baslandi. Is insanlari, sanatgilar ve bilim insanlarindan 6grenciler,
Ogretmenler, askeri personel ve (umut verici bir sekilde) politikacilara kadar herkes tarafindan
uygulanmaya baglandi. Her sabah meditasyon yapan Ohio Kongre iiyesi Tim Ryan, “Farkinda
Ulus: Basit bir Egzersiz Stresi Azaltmamiza, Performansi Artirmamiza ve Amerikan Ruhunu
Yeniden Yakalamamiza Nasil Yardimci Olabilir” (A Mindful Nation: How a Simple Practice Can
Help Us Reduce Stress, Improve Performance, and Recapture the American Spirit) adli kitabinda
anlattig1 gibi bilingli farkindalik ve meditasyonun 6énemli savunucularindan biri olmustur.

Meditasyonun popiilerliginin giderek artmasmna ragmen, uygulanmasiyla ilgili yaygmn yanlis
kavramlar, bircok kisinin meditasyonu denemesinin ve beden, zihin ve ruha olan derin
faydalarindan yararlanmasinin 6niinde bir engel olusturmaktadir. Iste, en yaygin meditasyon
mitlerinden yedi tanesi ve gercekler:

Mit #1: Meditasyon zordur.

Gercek: Bu yanlisin kokeni, meditasyonun sadece azizler, kutsal kisiler ve manevi iistatlara
uygun ezoterik bir uygulama olduguna iliskin imaja dayanmaktadir. Gergekteyse, deneyimli,
bilgi sahibi bir Ogretmenden alacaginiz egitimle meditasyonu kolayca 0Ogrenebilir ve
uygulamaktan keyif alabilirsiniz. Meditasyon teknigi, nefese odaklanmak veya bir mantray1
sessizce tekrarlamak kadar basit olabilir. Meditasyonun zor gibi goériinmesinin nedenlerinden
biri, konsantre olmak i¢in ¢ok fazla ugrasiyor olmamiz, sonuglara asir1 derecede odaklanmamiz
veya dogru yapip yapmadigimizdan emin olmamamizdir. Chopra Merkezi’'ndeki
deneyimlerimize gore, siirecin keyifli olmas1 ve uygulamadan en ¢ok fayday:1 saglamak icin en
iyi yol, meditasyonu deneyimli bir 6gretmenden 6grenmektir. Ogretmen, neler deneyimlediginizi
anlamaniz, sik karsilastiginiz engelleri ge¢miste birakmaniz ve sizi besleyen bir giinliik
uygulama olusturmaniz i¢in yardimei olacaktir.

Mit #2: Basarih bir meditasyon icin zihni sakinlestirmek gerekir.

Gercek: Bu meditasyonla ilgili bir numarali efsane olabilir. Bir¢ok insanin diis kiriklig1 icinde
meditasyon yapmaktan vazge¢mesine neden olmaktadir. Meditasyon, diislincelerimizi
durdurmak veya zihnimizi bosaltmakla ilgili degildir. Bu yaklagimlarin her ikisi de sadece daha
cok stres ve i¢ diinyamizda daha ¢ok giiriiltli yaratir. Diislincelerimizi durduramay1z veya kontrol
edemeyiz ama onlara ne kadar dikkatimizi verecegimize karar verebiliriz. Her ne kadar
zihnimize sessiz ve sakin olmasi i¢in baski yapamasak da meditasyonla diisiincelerimizin
arasindaki boslukta zaten var olan siikiinete ulasabiliriz. Bazen “bosluk” olarak adlandirilan
disiinceler arasindaki bu alan, saf biling, saf siikiinet ve saf huzurdur.

Meditasyon yaptigimiz zaman; nefes, bir goriintii veya bir mantra gibi dikkatimizi
toplayabilecegimiz bir nesneyi kullanarak, zihnimizin bu sessiz ve sakin farkindalik akisinda
rahatlamasin1 saglariz. Diislinceler dogdugunda — ki kaginilmaz olarak Oyle olur — onlar
yargilamamiza ya da uzaklastirmaya ¢alismamiza gerek yoktur. Her meditasyonda, mikrosaniye
kadar siirse de zihnimizin bosluga daldig1 ve saf farkindaligin getirdigi canlanmay, tazelenmeyi
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deneyimledigimiz anlar vardir. Diizenli olarak meditasyon yaptiginizda, bu genislemis
farkindalik ve siikiinette giderek daha ¢ok fazla zaman gegirirsiniz.

Biitlin meditasyon boyunca diisiindiigiiniizii hissetseniz de yine de meditasyon yapmanizin
faydasi olacagindan emin olabilirsiniz. Basarisiz olmadiniz veya zamaninizi bosa harcamadiniz.
Arkadagim ve meslektasim olan David Simon meditasyon egitmenligi yaparken, 6grencilerine
sik sik soyle derdi: “<Diisiincelerim var> diislincesi belki de bugiine kadar diisiindiigliniiz en
onemli diislince olabilir. Ciinkii bunu diisiinmeden 6nce, diisiinceleriniz oldugunun hi¢ farkinda
dahi olmamis olabilirsiniz. Hatta muhtemelen kendinizin disiinceleriniz  oldugunu
diisiiniiyordunuz.” Sadece diislinceleriniz oldugunu fark etmek bile bir donlim noktasidir ¢iinkii
i¢ referans noktanizi ego zihninden farkindalia tanik olmaya dogru kaydirmaya baslar.
Diisiinceleriniz ve Oykiilerinizle daha az 6zdeslestikce, daha fazla huzur bulursunuz ve yeni
olasiliklara daha agik olursunuz.

Mit #3: Meditasyonun faydalarim gormek icin yillarca 6zveriyle pratik yapmak gerekir.

Gerg¢ek: Meditasyonun faydalar1 hem hemen su anda hem de uzun siirede gériiliir. Ik kez
meditasyon yaptiginizda ve her giin meditasyon yapmaya basladiginizin ilk giinlerinde
meditasyonun faydalarin1  deneyimlemeye baslarsiniz. Cok sayida bilimsel arastirma,
meditasyonun, sadece birka¢ haftalik uygulamayla zihin-beden fizyolojisinde derin etkiler
yaptigma iliskin kanitlar saglamistir. Ornegin, Harvard Universitesi ve Massachusetts Genel
Hastanesi tarafindan yiiriitiilen ve ¢i8ir agan bir ¢alismada, sekiz hafta gibi kisa bir siire yapilan
meditasyonun, sadece kayginin azalmasina ve daha fazla siiklinet duygusunun yasanmasina
yardimci olmadigi, ayrica beynin bellek, empati, benlik duygusu ve stres regiilasyonuyla ilgili
bolgelerinde gelisme sagladig gosterilmistir.

Chopra Merkezi’nde, meditasyona yeni baslayanlardan, sadece bir giinliik meditasyon
uygulamasmin ardindan bile uzun yillardan sonra ilk kez derin bir uyku uyuyabildiklerini
duyuyoruz. Meditasyonun diger sik goriilen faydalari arasinda, konsantrasyonda artig, kan
basincinda diisiis, stres ve anksiyetede azalma ve bagisikligin giiclenmesi sayilabilir.
Meditasyonun faydalariyla ilgili daha fazla bilgi i¢in, kisa bir siire dnce Chopra Center blogunda
yayinlanan "Neden Meditasyon Yapalim?" baslikli yaziy1 inceleyebilirsiniz.

Mit #4: Meditasyon kacistir.

Gercek: Meditasyonun asil amaci, her seyle iligskiyi kesmek ve her seyden uzaklagmak degil,
gercek benliginizle uyum igine girmek ve onunla temas i¢inde olmaktir. Bu, kendi kendinizin,
yasaminizin siirekli degisen biitiin dis kosullarinin Gtesine gecen ebedi yliziidiir. Meditasyon
sirasinda, zihnin, gegmisle ilgili tekrarlayip duran diistinceler ve gelecekle ilgili kaygilarla dolu
olma egilimindeki calkantili yiizeyinin altina, saf bilincin dingin alanina dalarsiniz. Bu askin
farkindalik halinde, kim oldugunuz, nelerin sizi smirladigi ve nerelerde yetersiz kaldiginiz
hakkinda kendinize anlattiginiz biitiin dykiileri bir kenara birakirsiniz ve en derin benliginizin
sonsuz ve sinirsiz oldugu gergegini deneyimlersiniz.

Diizenli olarak meditasyon yaptiginiz zaman, alg1 pencerelerinizi temizlersiniz ve durulugunuz,
acikliginiz genisler. Bazi kisiler meditasyonu (¢6ziime ulasmamis duygusal sorunlar1 gérmezden
gelme seklinde) bir tlir kagis olarak kullanmaya calisir. Bu aslinda meditasyon ve bilingli
farkindalikla ilgili biitiin bilgelik Ogretilerine ters diiser. Aslinda, gizli sakli kalmis duygusal
toksinleri saptamak, harekete gegirmek ve serbest birakmak icin 6zel olarak gelistirilmis cesitli
meditasyon teknikleri vardir. Duygusal 1stiraplar ve travmalarla basa ¢ikmaya calisiyorsaniz,
gecmisle ilgili sikintilariniz1 glivenli bir sekilde kesfetmenize ve iyilestirmenize yardimer olarak
kendinizle dogal biitlinliikk ve sevgi durumunuza donmenizi saglayacak bir terapistle calismanizi
oneririm.



Mit #5: Meditasyon yapmak i¢in zamanim yok.

Gercek: Cok mesgul olmalarina ragmen 25 yil boyunca tek bir meditasyonu dahi kagirmamis
basarili yoneticiler var. Eger meditasyona oOncelik verirseniz, siz de bunu yapabilirsiniz.
Programiizin ¢ok dolu oldugunu hissettiginizde, birka¢ dakika meditasyon yapmanin hig
yapmamaktan daha iyi oldugunu hatirlayin. Sadece biraz ge¢ oldugu diyerek veya uykum geldi
diyerek meditasyon yapmay1 ithmal etmemenizi 6neriyoruz.

Celiskili gibi goriinse de, diizenli olarak meditasyona zaman ayirdigimizda aslinda daha ¢ok
zamanimiz olur. Meditasyon yaptigimizda, bilincin zaman ve mekandan ari alanmna girip
c¢ikariz... Bu, evrende bulunan her seyin kaynagi olan saf farkindalik halidir. Nefes alis verisimiz
ve nabzimiz yavaslar, kan basincimiz diiser ve bedenimiz stres hormonlarinin ve yaslandirma
stirecini hizlandiran diger kimyasal maddelerin yapimini azaltir ve bize “zamanm kalmadig:”
yoniinde 6znel bir his verir.

Meditasyon sirasinda, beden ve zihin i¢in ileri derecede canlandiric ve tazeleyici olan huzurlu
bir uyaniklik halinde oluruz. Meditasyon ritiielini diizenli bir bi¢imde siirdiirenler, daha az sey
yaparak daha ¢ok sey basardiklarini fark ederler. Hedeflere ulasmak i¢in ¢abalayip durmaktansa
her seyi diizenleyen evrensel zekdyla uyumlu bir “akis i¢inde” daha ¢cok zaman gegirirler.

Mit #6: Meditasyon yapabilmek icin manevi veya dini inang gereklidir.

Gerg¢ek: Meditasyon, bizi zihnin giriiltiilii laf kalabaliklarinin 6tesine gegirip dinginlige ve
siik(inete gotiiren bir uygulamadir. Ozel bir manevi inang gerektirmez. Farkli dinlerden bir¢ok
kisi, dinsel inanglariyla bir ¢atisma yasamadan meditasyon yapmaktadir. Meditasyon yapan bazi
kisilerin belirli bir dinsel inanci olmayabilir. Ateist veya agnostik olabilirler. Bu kisiler, i¢sel
siiklineti ve meditasyonun, kan basinci diismesi, stres azalmasi ve huzurlu uyku dahil olmak
tizere sayisiz saglikla ilgili fiziksel ve zihinsel faydalarin1 deneyimlemek i¢in meditasyon yapar.
Ornegin, benim meditasyona baslamamda asil neden sigaray1 birakmama yardimci olmastydi.
Meditasyon yasamimizi zenginlestirmemize yardimei olur. Meditasyon; ister spor yapmak, ister
cocuklarimizla ilgilenme veya kariyerimizde ilerleme olsun, yasamimiz boyunca yaptigimiz her
seyi daha dolu ve daha mutlu bir sekilde keyifle yapmamizi saglar.

Mit #7: Meditasyon yaparken agkin deneyimler yasamam gereKir.

Gercek: Bazi insanlar meditasyon yaparken, goriintiller deneyimlemedikleri, ugusan renkler
gormedikleri, havaya yiikselmedikleri, melekler korosunu isitmedikleri veya aydinlanma
yasamadiklar1 zaman diis kirikligina ugramaktadir. Her ne kadar meditasyon yaparken biiyiik
mutluluk ve bir olma, biitiinlesme duyumlar1 dahil olmak iizere ¢esitli harika deneyimler
yasayabilsek de meditasyonun amaci bunlar degildir. Meditasyonun gercek faydalar, giinliik
yasamimizi siirdiirdiiglimiiz giiniin diger saatlerinde deneyimlenen seylerdir. Meditasyon
yaptiktan sonra, meditasyonun verdigi siikiinet ve sakinligin bir kismin1 yanimizda tasiriz ve bu
da daha yaratici, sefkatli olmamizi, merkezimizde kalmamizi ve kendimizi ve karsilagtigimiz
herkesi sevmemizi saglar.




Meditasyon yolculugunuza baslarken veya devam ederken, bu yolda size yardimci olabilecek
baz1 yol gostericiler sunlardir:

Herhangi bir beklentiniz olmasin. Bazen zihnimiz sakinlesemeyecek kadar aktiftir. Bazen
ise hemen sakinlesiverir. Bazen zihin sessizlesir ama kisi bunu farkina varmaz. Her sey
olabilir.

Kendinize yiiklenmeyin. Meditasyon dogru veya yanlis yapmakla ilgili degildir; zihninize
gercek dogasini bulmasi icin izin vermekle ilgilidir.

I¢ siik(inetinizi saglamaniza yardimc1 olmayan meditasyon tekniklerinde 1srarc1 olmayin.
Size uygun bir teknik bulun. Chopra Merkezi’nde o6gretilen Ilkel Ses Meditasyonu
(Primordial Sound Meditation) uygulamast da dahil olmak iizere bir¢ok mantra
meditasyon tiirii vardir. Ayrica diisiincelerinize hi¢ dikkatinizi vermeden sadece nefes
alip verisinizi izleyebilirsiniz. Zihin kaynagini siikiinette bulmak ister. Kendi haline
birakarak ona bu sans1 verin.

Meditasyon yapmak igin sessiz bir yerde yalniz oldugunuzdan emin olun. Telefonunuzu
kapatin. Kimsenin sizi rahatsiz etmemesini saglayin.

Gergekten orada olun. Eger dikkatiniz baska bir yerdeyse, bir sonraki randevunuzu, isini
veya ne yiyeceginizi diislinliyorsaniz, elbette siiklineti bulamazsiniz. Meditasyon yapmak
i¢in niyetinizin net olmasi ve diger ylkiimliililkklerden kurtulmus olmaniz gerekir.

Deepak Chopra "Siiper Beyin: Sadlik, Mutluluk ve Manevi Huzur icin Beyninizin Sinirsiz Potansiyelini
Kesfedin" adli kitabin yazarlarindan biridir ve Chopra Vakfi'nin kurucusudur.

Kaynak: http://www.huffingtonpost.com/deepak-chopra/meditation-myths b 2823629.html
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